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1 UVOD

Vyziva je Vv soucasnosti velmi aktualni téma, zvlasté v souvislosti s détmi. Nové
poznatky ve vyzivé stale vice dokazuji, ze dodrzovani zasad zdravého stravovani je pro
spravny vyvoj déti a zaroven pro prevenci predevsim civilizanich nemoci velice duleZite.
Zaroven ale vyzkumy poukazuji na to, ze ve stravovani déti je stale co zlepSovat. Napf.
z vyzkumu O zdravi a Zivotnim stylu déti a mladeze v rdmci mezinarodniho projektu
HBSC - WHO (2010) vyplyva, Ze procento déti pravidelné snidajicich s vékem klesa (v 11
letech pravidelné snida 69 % chlapct a 61 % divek; v 15 letech pravidelné snida pouze 46
% chlapct a 42 % divek). Nespravnost stravovani u déti dokladaji 1 vysledky mapujici
vyskyt nadvahy a obezity u déti a mladeZze — trpi ji pfiblizné pétina chlapct a desetina
divek. V konzumaci ovoce a zeleniny déti taktéz zaostavaji (41,8 % déti ji alespon
jedenkrat denn€ ovoce a 31,7 % zeleninu). Obdobné vysledky lze najit 1 ve vyzkumu
Vv ramci mé bakalaiské prace na téma Ovoce a zelenina ve stravovani déti starSiho Skolniho
veéku (Vancikova, 2012), kdy ovoce pravidelné konzumuje 41 % a zeleninu 29 % déti

a mladeze.

Spravnym navykiim stravovani se déti primarné uc¢i ve svych rodinach, avSak
védomosti a i ur¢ité dovednosti a postoje jim muize poskytnout také Skola. V této oblasti
hraje ddleZitou roli vzdélavaci obor Vychova ke zdravi. Aby vSak bylo vzdélavani nejen
V této oblasti U€inné, je potfeba zménit taktiku vyuky. To znamend, Ze zaci by neméli byt
pouze pasivnimi piijemci informaci, ale pfedev§im by ve vyuce méli byt aktivni, m¢li by
se zamyslet, sami si vyzkousSet, porovnat, vytvofit a podobné. K tomu slouzi vhodné

vyukové metody, v tomto piipad€ jsou to zejména tzv. aktivizatni metody.

V této diplomové praci se budu zabyvat pifedevSim aktivizacnimi metodami
ve vychové ke zdravi ve vzdélavacim bloku zdrava vyziva zaméfeném na podporu
konzumace ovoce, zeleniny a lusténin, nebot’ dulezitost téchto potravin stale stoupa, jak
doklada napt. novy model potravinové pyramidy, kdy ve spodnim patie nalezneme prave
ovoce a zeleninu (www.vyzivadeti.cz), a jak vyplyva z jiz zminénych vyzkumu, Ze méné

neZ polovina déti tyto potraviny pravideln¢ konzumuje.

Prvni ¢ast prace bude vénovand teoretickym poznatkim =z oblasti vyzivy

zaméfenych na ovoce, zeleninu a lusténiny, dédle Rdmcoveé vzdélavacimu programu pro



zdkladni vzdélavani, jeho kliCovym kompetencim, vzdélavaci oblasti Cloveék a zdravi

a vzdélavacimu oboru, vychdzejici z této oblasti, Vychove ke zdravi.

Dale budou v praci popsany vyukové metody véetné jejich klasifikace, s nimi
souvisejici organizaéni formy vyuky a stézejni €ast tvoii oddil vénujici se aktivizatnim
metoddm, v némz bude nastinéno jejich déleni, vyhody ¢i nevyhody a budou uvedeny
nékteré vybrané piiklady. Posledni teoretickou ¢asti je navrh vlastnich aktiviza¢nich metod
pro Vychovu ke zdravi ve vzd€lavacim bloku Zdrava vyziva zaméifeném na ovoce,

zeleninu a lusténiny.

Vysledky realizace navrzenych aktiviza¢nich metod budou k dispozici ve zbyvajici
¢asti diplomové prace. Tyto metody zaci Zéakladni Skoly v TrSicich v Olomouckém kraji
hodnotili z hlediska efektivity, narocnosti, atraktivity, celkového hodnoceni v porovnani
s béznou vyukou a jejich piinosu pro né. Vyuzitelnost navrzenych metod by mohla byt pro
vSechny pedagogy Vychovy ke zdravi, ktefi by se chtéli inspirovat, a proto budou tyto

metody zavéSeny na Metodickém portale na webovych strankach www.rvp.cz.


http://www.rvp.cz/

2 CiLE PRACE

Hlavnim cilem prace je zmapovani dostupnych aktiviza¢nich metod a navrzeni
vlastnich aktiviza¢nich metod ve vyuce Vychovy ke zdravi, ve vyukovém bloku Zdrava
vyziva zaméfeném na ovoce, zeleninu a lusténiny. Navrzené metody pak overit

Vv pedagogické praxi a provést jejich evaluaci.
Dil¢i cile:
1. Studium odborné literatury

2. Shrnuti poznatkt z oblasti vyzivy zaméfené na konzumaci ovoce, zeleniny

a lusténin.

3. Charakteristika Ramcového vzdelavaciho programu pro zakladni vzdélavani,
klicové kompetence zakladniho vzd&lavani, vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi

a jejiho vzdélavaciho oboru Vychova ke zdravi
4. Klasifikace vyukovych metod
5. Popis vybranych aktiviza¢nich metod

6. Navrh vlastnich aktiviza¢nich metod ve Vychové ke zdravi ve vyukovém bloku

Zdrava vyZiva se zaméfenim na ovoce, zeleninu a lusténiny

7. Realizace navrzenych aktiviza¢nich metod v pribéhu pedagogické praxe

[o¢]

. Analyza zjisténych vysledka tykajicich se hodnoceni vybranych aktivizacnich

metod z hlediska jejich efektivity, naro¢nosti a atraktivity z pohledu zakt



3 TEORETICKA VYCHODISKA

3.1 Vyziva

Je zékladni podminkou nutnou k pfeziti. Obsahuje zékladni Ziviny a latky potiebné
pro zivot. Pfijimani téchto latek nam zajiSt'uje energii pro kazdodenni ¢innosti, obnovu
tkdni a regulaci fyziologickych funkci organismu. Pod obecny pojem vyziva spada tzv.

zdrava vyziva (Kunova, 2004).

Zdrava vyziva vychazi ze soucasnych poznatk o vlivu vyzivy na zdravotni stav
Clovéka. Nejednd se pouze o pfijimdni potravy za Ucelem pieziti, ale klade diraz na
pfijimani takovych potravin, které clovéku dodaji potfebné vitaminy, mineralni latky
a vlakninu a nezatézuji jeho organismus. Zdrava vyziva je prevenci riznych onemocnéni,
pfevazné stale narustajicich (a to i u déti) civiliza¢nich nemoci (obezita, diabetes mellitus,
kardiovaskularnich onemocnéni apod.) a je jednou z dulezitych slozek (a také cestou)

zdravého zivotniho stylu.

Zdrava vyziva spociva v tom, Ze pfijem energie by nemél byt vyssi nez vydej,
Vv pravidelnosti konzumace (cca 5 krat denn¢), dale v konzumaci doporuc¢eného denniho
mnoZzstvi ovoce a zeleniny, minimalné dvakrat tydné jist luSténiny, pfiblizné tfikrat tydné
ryby, v malém mnozstvi ¢i témét zadném konzumovat potraviny s vysokym obsahem tukd,
cukrii a soli a dal$i. Pro lepsi pfedstavu toho, jaké potraviny jsou pro nds vhodné a jaké
méné, popt. nikoli, slouzi naptiklad Potravinova pyramida, dale jsou to rizné jidelnicky
pro déti podle jejich veéku, pro dospélé, jidelniCky podle typu a naro¢nosti zaméstnani, pro

pacienty atd. (Kunova, 2004; www.vyzivadeti.cz).

Nasledujici ¢ast textu se zaméfi na konzumaci ovoce, zeleniny a lusténin, nebot’ se
jedna o velmi dulezité potraviny pro zdravi ¢lovéka, avSak stale nejsou tolik

vyhleddavanymi potravinami, jak doporucuji odbornici, a zvlasté u déti.

3.1.1 Charakteristika zeleniny, ovoce a luSténin

Zelenina

Jsou to rostliny nebo jejich casti (kofeny, cibule, listy, naté, kvéty, hlizy apod.),
které vétSinou lze bez dalSiho zpracovani konzumovat, slouzi jako potravina. Dé€li se na

zeleninu:
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e  cibulovou (napft. cibule, ¢esnek),
o korenovou (petrzel, mrkev),

e  hlizovitou (napt. brambory),

o kostalovou (zeli, kvétak),

e listovou (Spenat, ¢ekanka),

e tykvovitou (okurky, meloun),

e lilkovitou (rajcata, lilek) a

e |uskovou (fazolka, zeleny hrasek).

Néektefi autofi (napt. Kopec, 2010) zeleninu déli na duznaté vyhonky, klasy

a poupata (chrest, fenykl) (Kernova a kol., 2012).

Vyznam zeleniny v jidelnicku je velice diilezity a stale roste. Obsahuje totiz mnoho
vitaminQ — beta-karoten, vitamin C, provitaminy A, vitaminy skupiny B a mineralni latky —
draslik, vapnik, fosfor, hoic¢ik, zelezo a dal$i. Mimo to je bohatym zdrojem vlakniny
(denné by mél dospély ¢lovek ptijmout az 30 g). Zelenina je tvoiena v 80 — 95 % vodou
(jednd se o kvalitni §t'avy), dale obsahuje proteiny a sacharidy, avSak az na vyjimky tento
obsah neovlivni energeticky piijem a vyznam sacharidii spoc¢iva spiSe v chuti zeleniny.
Tuky v zeleniné téméf nenajdeme. Zelenina dodava pocit sytosti, a je proto velmi vhodna
pfi redukcnich dietich. Soucasti zeleniny jsou také pfirodni barviva. Nejvhodnéjsi je
konzumovat zeleninu Cerstvou, protoze tak si uchova nejvice zdravi prospésnych latek, 1ze

ji 1 konzumovat tepelné¢ zpracovanou. Pokud se dodrzi pravidla pro spravnou piipravu

zeleniny, mizeme zachovat vétsinu jejich latek (Kernova, 2012; Schuster, 2008).

Doporucené denni mnozstvi zeleniny jsou 3 — 5 porci. Kopec (2010) dokonce uvadi

az 600 gramt zeleniny za den.

Ovoce

Ovoce lze definovat jako jedlé plody ¢i semena viceletych kulturnich nebo planych

rostlin (Panek, 2002).

Podle Novaka (2005) se ovoce déli na duznaté a suché plody. Duznaté se pak jesté
tfidi na peckovice, malvice a bobule; suché na pukavé (lusk, tobolka) a nepukavé (ofisek,

nazka).
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Kernova a kol. (2012) ovoce se d¢li na:

e  jadrové (napf. jablka, jefabiny, ...)

e peckové (Svestky, meruiiky, bezinky, ...)

e  bobulové (rybiz, ostruziny, jahody, ...)

e  citrusové a jizni (napt. pomerance, kiwi, datle a dalsi)

e skotapkové a suché (vlasské ofechy, mandle, jedl¢ kastany, ...)

Pro ovoce je nejtypiCtéjSi vysoky obsah vitaminu C a také mineralnich latek.
(ptedevsim citrusy, Sipky, rybiz). Energeticka hodnota ovoce je az na vyjimky (avokado,
olivy) pomérné¢ nizka, a to kviili vysokému obsahu vody (kolem 80 %). Ve vSech druzich
ovoce najdeme vlakninu (vCetné pektinu) a také malé mnozstvi karotenu a vitaminy
skupiny B. Ovoce obsahuje také sacharidy v rizné mite, podle druhu ovoce (5 — 20 %)
a Vv neposledni fad¢ 1 organické kyseliny, které zptsobuji kyselou chut' ovoce, zvlasté
u nezralych plodu. Podil jednotlivych latek zastoupenych v ovoci je nestaly. Vse zéalezi na
odridé, zplsobu péstovani, klimatickych podminkach, uskladnéni apod. Stejné jako
u zeleniny i ovoce je nejlepsi konzumovat Cerstvé, protoze zpracovanim ztraci své, pro

zdravi vyznamné, latky (Kernova a kol., 2012).

Zvlastnim druhem ovoce jsou ofechy. Neobsahuji na rozdil od ostatnich druhii
vodu, zato maji kolem 18 % bilkovin, az 60 % tuku a 10 % sacharidd, vitaminy skupiny B

a stopoveé prvky, jsou to proto biologicky vysoce hodnotné potraviny (Kernova, 2012).

Ovoce by mélo byt tradi¢ni soucasti jidelnicku déti 1 dospélych. Doporuceny denni

ptijem jsou 2 — 4 porce.

Lusténiny

Predstavuji spiSe samostatnou skupinu potravin, jejichz vclenéni napf.
a vlastnostem by mély byt zafazeny do zakladniho patra potravinové pyramidy, avSak
kvali jejich doporucné frekvenci konzumace zaujimaji ¢asto misto ve stejné Casti (patie)

jako maso (Kernové a kol., 2012).

Jako luSténiny oznacujeme zrala, sucha semena nékterych rostlin, luskovin.

Dutlezité jsou v tomto piipadé dvé slova — suchd semena, nebot’ fazolové lusky, sojové
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lusky ¢i hrach, ktery mizeme zkonzumovat ihned (zeleny hrach - hrasek vybrany z lusku
na zahradce) jiz nejsou lusténinami, nybrz luskovou zeleninou. Mezi lusténiny patii: Cocka,
hrach, fazole, sdja, cizrna, bob zahradni, podzemnice olejnd (arasidy) a dalsi (Kernova

a kol.; MandZukova, 2007).

Lusténiny jsou vyznamné piredev§im svym obsahem bilkovin (praimérné 20 %,
araSidy 32 % a so6ja az 40 %). Jejich bilkoviny jsou hodnotnéjsi nez ty, které jsou obsazeny
v obilovinach. V lusténinach je také vysoky podil sacharida (hlavné skrobu), vitaminy
skupiny B, sdja je bohata na vitamin E a samoziejmé luSténiny obsahuji vldkninu. Kromé
s0ji (az 20 %) a arasidi (az 58 %) je podil tukii v lusténinach maly. Jejich nevyhodou jsou
vSak latky (nejCastéji cukry), které zphsobuji nadymani, jelikoz je naS organismus
nedokaze rozstépit, také mohou nékdy obsahovat i nékteré ptirodni toxické latky. To vse je
vSak mozné vhodnou technologickou tpravou sniZit (namaceni lusténin na nékolik hodin

do vody apod.) (Kernova a kol., 2012; Schuster, 2012).

Doporuceny pfijem lusténin je alesponn dvakrat tydné. U malych déti by piijem
lusténin mél byt o néco mensi, nebot’ jejich travici systém neumi jeSté dobie zpracovat
vetsi mnozstvi vldkniny. Proto se doporucuje piipravovat malym détem z lusténin spise

lisované polévky nebo pomazanky (www.vyzivadeti.cz).

3.1.2 Doporuceny prijem ovoce, zeleniny a lusténin u déti a dospivajicich

Doporuceny pocet porci zeleniny za den, lusténiny:

Deti 2 — 4 roky 1 porce zeleniny
Deéti nad 4 roky 3 —4 porce zeleniny
Deti starsiho skolniho véku a dospivajict alespon 5 porci zeleniny a ovoce

1 porce znamenad:
Kusova zelenina 1 stredni kus (vetsi paprika,

2 rajcata, miska salatu)

Dusena, varend Y hrnku
Zeleninova stava 200 ml
Varené lusténiny 5 [«Zic (mély by se objevovat

ve zdravém jidelnicku alespon 2 krat tydn€, mohou nahradit maso — 1 porce masa
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to je cca 5 lzic vafenych lusténin) (http://vyzivadeti.cz/zdrava-vyzival/jake-

potraviny-by-nemely-chybet-v-jidelnicku-deti/ovoce-orechy/)

Doporuceny pocet porci ovoce za den:

Deti 2 — 4 roky 2 porce ovoce

Deéti nad 4 roky 2 porce ovoce

Deéti starsiho Skolniho véku a dospivajici  alespon 5 porci ovoce a zeleniny.
Orechy 2 [Zice (pro deéti starsiho Skolniho véku

a dospivajici)

1 porce znamenda:

Kusové ovoce 1 stredni kus (1 jablko, pomeranc c¢i
banan - 100Q)

Drobné ovoce % salku (miska jahod nebo

rybizu)

Ovocnad stava nebo dzus 200 ml (http://vyzivadeti.cz/zdrava-

vyzival/jake-potraviny-by-nemely-chybet-v-jidelnicku-deti/zelenina-lusteniny/).

Pokud 1idé ziji ve zneciSténém prostiedi, ve stresu, sportuji, popf. jsou nemocni
(nachlazeni, civiliza¢ni choroby — nddorova onemocnéni) a dalsi, mély by se davky ovoce

I zeleniny zvysit (Kernova a kol., 2012).

3.1.3 Skute¢na konzumace ovoce a zeleniny

I pres dillezitost ovoce a zeleniny jako nezbytné soucésti naseho jidelnicku, je jejich
spotieba stile mala. Kopec (2010) uvadi, ze v Ceské republice piipadd na jednoho
obyvatele 80,2 kg zeleniny za rok, ovSem ve stiedomoiskych oblastech je tento pocet o 50
kg vyssi. Stejné tak pokulhavame v mnozstvi vyuzité zeleniny v kuchyni: v CR cca 30

druht, ve Francii 60 druht, v Ciné aZ kolem 80 druhd.

Co se tyka ovoce, ani zde Ceské republika neboduje, naopak. Na jednoho obyvatele
CR ptipad4 65 — 70 kg ovoce za rok. Spodni hranice je stanovena na 75 kg/osobu/rok.
Ptedevsim v jiznich, ale také ve stiednich statech Evropy je ro¢ni spotieba ovoce pies 100

kg/osobu (Lanska, Zemina, 2009; Novak, 2005).
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Nasledujici grafy (Graf 1. a Graf 2.) ukazuji, jak jsou na tom s pravidelnou

konzumaci ovoce a zeleniny déti starSiho Skolniho véku.

Graf 1. Pravidelna konzumace zeleniny (alespoii jedenkrat denné) u déti ve

véku 11 let a 15 let (Kalman a kol., 2011)
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45% 43%
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15%
10%

5%
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Z grafu lze vycist, Ze s pfibyvajicim vékem klesa konzumace ovoce jak u chlapci,

tak i u divek. Divky konzumuji zeleninu vice nez chlapci.
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Graf 2. Pravidelna konzumace ovoce (alespoil jedenkrat denné) u déti ve véku
11 let a 15 let (Kalman a kol., 2011)
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Stejn€ jako je tomu u konzumace zeleniny, i zde pravidelnd konzumace ovoce
(alesponn jedenkrat denné) s pfibyvajicim vékem klesd. V tomto ptipadé je pokles
rapidnéj$i, nez je tomu u zeleniny. Divky v konzumaci opét vedou nad chlapci. Pokud
porovname oba grafy (Graf 1. a Graf 2.), zjistime, Ze ovoce je u déti obliben&jsi nez

zelenina.

Stravovaci ndvyky u déti, a tedy 1 postoj k ovoci, zelening€ a lusténinam, vychazeji
samoziejmé Z jejich pfirozeného prostiedi, tedy zrodiny. To, jak se rodina ditéte stavi
Kk témto potravinam, zda je upfednostiiuje, ¢i nikoli, se projevi i v postoji ditéte k nim.
Skola viak muize také piispdt ke zdravému stravovani déti a vzbudit vét$i zajem u nich

0 ovoce, zeleninu ¢i lusténiny.

Podstatné zastoupeni zde ma Skolni stravovani — Skolni jidelny. Ty se jednak fidi
tzv. spotfebnimi kosi, které udavaji, jaké potraviny by se méli vafit, které castéji apod.,
a jednak zde zalezi také na kreativit¢ kucharek, nebot’ vzhledové pftitazlivé jidlo, je pro déti
lakavé a muze dit€¢ primét i k tomu, aby alesponn ochutnalo jidlo, kterému by samo

pfednost nedalo (Kernova a kol., 2012).

Déle maze Skola ptispét také tim, Ze zavede (stane se ¢lenem) nékterého programu

na podporu zdravi. Jednim z nich je napt. Ovoce do skol, jehoz cilem je pravé zvysit
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spotfebu ovoce a zeleniny u déti, Zdrava Pétka, kterad se opét specializuje na konzumaci
ovoce a zeleniny formou her nebo tteba Zdrava skola, kterd se zamétuje na zdravy Zivotni

styl obecné (www.zdrava5.cz).

Skola mize také spolupracovat s odborniky na zdravy Zivotni styl nebo si zvolit
svého Skolniho specialistu, nabidnout krouzky a volnocasové aktivity (Kernova a kol.,

2012).

Predevsim vSak muize Skola vytvaret pozitivni vztah 74kl ke zdravému zZivotnimu
stylu a ke sprdvnému stravovani prostfednictvim vzdé€lavaciho oboru (vyucovaciho
pfedmétu) Vychovy ke zdravi. Pravé jednou z klicovych oblasti tohoto pfedmétu je
vychova ke spravné vyzivé. Zaktim poskytuje védomosti, dovednosti a navyky v oblasti
vyzivy, které pak mohou pozitivné ovliviiovat 1 zvyklosti celé rodiny (Kernova a kol.,
2012). Aby se u déti vzbudil zajem o vyZivu a vubec o cely pfedmét, musi se pojmout
spiSe netradi¢né. V tomto piipadé je zde mozZnost vyuziti tzv. aktiviza¢nich metod vyuky,

o kterych bude pojednano v kapitole 3.7. Aktivizacni metody

3.2 Ramcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani

Vzhledem ktomu, Ze stéZejnim tématem této prace jsou aktivizaéni metody
ve vzdélavacim oboru Vychova ke zdravi patiici do vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi,
budou v nasledujici kapitole popsany tyto pojmy: zakladni vzdélani, Rdmcovy vzdélavaci
program (RVP), Ramcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani (RVP ZV), klicové
kompetence RVP ZV, vzdélavaci oblasti RVP ZV, vzd¢lavaci obor Vychova ke zdravi,

jelikoz jsou vzajemné provazané a jeden vychazi z druhého.

3.2.1 Zakladni vzdélavani
Zakladni vzdélavani je etapa vzdélavani, kterd navazuje na predskolni vzdélavani
a na vychovu v rodiné a zarovei se jedna o povinnou etapu vzdélavani pro celou populaci

zakl. Sklada se ze dvou obsahové, organiza¢né a didakticky navazujicich stupnu (RVP

ZV, 2013).

Zékladni vzdélavani na 1. stupni se snazi vytvoiit pro zaky takové prostiedi
a postupovat tak, aby byl pro né ptechod z ptedskolniho vzdélavani a rodinné péce
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do povinného, pravidelného a systematického vzdélavani co moznd nejsnazsi. Je
postaveno na poznavani, respektovani a rozvijeni individualnich potieb, moznosti a zajmi
kazdého zéka (v€etné zaka se specialnimi vzdélavacimi potiebami). Vzdélavani se svym

ptistupem snazi zaky motivovat k dalsimu uc¢eni (RVP 2V, 2013).

Zakladni vzdélavani na 2. stupni zakim umoziuje ziskat védomosti, dovednosti
a navyky, které vedou k samostatnému uceni a utvafeni hodnot a postojl, jez smétuji
k zodpovédnému chovani a rozhodovani, respektovani prav a povinnosti ob&ana Ceské
republiky i Evropské unie. Zakladni vzdélavani na 2. stupni vyuziva jiz naro¢né&jsi metody
prace, zdroje a zpisoby poznavani, snazi se provazat vzdélavani a zivot skoly (zaci mohou
mit i vétsi odpoveédnost v organizaci zivota $koly) se zivotem mimo $kolu (RVP ZV,

2013).

., Zakladni vzdelavani vyzaduje na 1. i na Il. stupni podnétné a tvirci prostredi,
kterée stimuluje nejschopnéjsi zaky, povzbuzuje meéné nadané, chrani a podporuje Zaky
nejslabsi a zajistuje, aby se kazdé dité prostrednictvim vyuky prizpusobené individualnim
potrebdam optimdalné vyvijelo v souladu s viastnimi predpoklady pro vzdéldvani. Hodnoceni
vwkonut a pracovnich vysledku Zdkui musi byt postaveno na plneni konkrétnich
a splnitelnych ukolii, na posuzovani individudlnich zmen zZika a pozitivné ladenych
hodnoticich soudech. Zdkim musi byt dina moznost zaZivat ispéch, nebadt se chyb

a pracovat s nimi“ (RVP 2V, 2013, s. 9).

Povinnost Skolni dochazky, organizace zakladniho vzdélavani, hodnoceni vysledka
vzdélavani zaka, ziskani stupné vzdélani a ukonceni zdkladniho vzdélani a konecné vydani
Rémcového vzdélavaciho programu pro zékladni vzdélavani jako realizace zakladniho

vzdélani je ukotveno v zakonu ¢. 561/2004 Sb. (RVP ZV, 2013).
Cile zakladniho vzdélavani

Zakladni vzdélavani je zaméteno predevsim na rozvijeni klicovych kompetenci a na
poskytnuti zakiim takového vSeobecného vzdélani, které je orientovano zejména na situace

tykajici se praktického zivota. Zakladni vzdélavani se proto snazi napliiovat tyto cile:

e umoznit Zakum osvojit si strategie uceni a motivovat je pro celoZivotni uceni,
e podnécovat zZaky ktvorivéemu mysleni, logickému uvazovani a kreseni
problémii,

o vést zaky K vSestranné, ucinné a oteviené komunikaci,
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e rozvijet u zZakit schopnost spolupracovat a respektovat prdaci a uspéch vlastni
i téch druhych,

e pripravovat Zaky ktomu, aby se projevovali jako svébytné a zodpovédné
osobnosti, uplatiovali sva prava a naplnovali své povinnosti,

e wtvaret u ZzZakii potrebu projevovat pozitivni city v chovani, jednani
aV prozivani zivotnich situact,

®  rozvijet vnimavost a citové vztahy k lidem, prostredi i k prirode,

e ucit Zaky aktivné rozvijet a chranit fyzické, duSevni a socidlni zdravi a byt za
né odpovédny,

o veést zdky ktoleranci a ohleduplnosti K jinym lidem, jejich kulturdm
a duchovnim hodnotam, ucit je zit spolecné s ostatnimi lidmi,

e  pomdhat Zikim pozndvat a rozvijet vlastni schopnosti v souladu s redlnymi
moznostmi a uplatiiovat je spolu s osvojenymi védomostmi a dovednostmi pri

rozhodovani o vlastni Zivotni a profesni orientaci* (RVP ZV, 2013, s. 10).

3.2.2 Zakladni idaje o Ramcovém vzdélavacim programu (obecné)
Réamcové vzdélavaci programy vychazeji zkurikularni reformy, kterou Ize
charakterizovat jako zasadni zménu vzdélavani i vzdélavaci politiky pro zvyseni a zlepSeni
kvality vzdélavani a efektivity vysledkG vzdélavani, konkrétnéji: predev§im zmény
v kurikulu, snazsi ptistup ke vzd€lavani a zajisténi rovnosti ve vzdélavani, na celozivotni
proces uceni, na individualni pfistup k potfebam vzdélavanych, na vzd€lavani pro zZivot
a uplatnéni absolventli vzd€lavani na mezinarodnim trhu prace. ,,Podstatou kurikuldrni
reformy je tedy zména cilu a obsahu vzdélavani smérem k utvareni a rozvoji Zivotnich
dovednosti (klicovych kompetenci) a k pripravé Zakii pro prakticky Zivot. Zménou
prochazeji i procesy Fizeni vzdélavani, jeho prubezna diagnostika a zpiisoby hodnoceni
dosahovanych vysledkit*
(http://wiki.rvp.cz/Knihovna/l.Pedagogicky lexikon/K/Kurikul%C3%A1rn%C3%AD _ref

orma).

Ptiprava soucasné kurikularni reformy zapocala jiz ve druhé poloviné 90. let 20.
stoleti a kulminovala celondrodni diskuzi ,,Vzdélavani pro 10 milioni*“ a vznikem
Nérodniho programu vzdélavani v CR (tzv. Bil4 kniha). Samotna zména kurikula zadala

tvorbou rdmcovych vzdélavacich programli pro pifedSkolni a zdkladni vzdélavani. Pro
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predskolni a zékladni vzdélavani byly ramcové vzdelavaci programy schvaleny v roce
2005, nasledné na to si mély skoly v rozmezi dvou let vypracovat své Skolni vzdélavaci
programy. RVP pro ostatni skoly (gymnazia, zdkladni umélecké skoly, stfedni odborné
Skoly, stfedni odborné ucilisté¢ a vyssi odborné skoly) na zdkladé schvalenych RVP PV
a RVP ZV vznikaly postupné Vv rozmezi let 2007 — 2010. RVP ZV prosel Gpravami a plati
od 1. 9. 2013 (www.rvp.cz).

,,Ramcové vzdeélavaci programy vymezuji zdvazné ramce vzdeélavani na statni
urovni pro jejich jednotlivé etapy — predskolni, zdkladni a stredni vzdelavani. Skolni
uroven predstavuji Skolni vzdeélavaci programy (SVP), podle nichz se uskutecnuje

vzdelavani na jednotlivych Skolach* (Kernova a kol., 2012, s. 15).
Ramcové vzdelavaci programy:

e vychozi pro né je nova strategie vzdélavani, ktera klade diraz na klicové
kompetence, jez jsou provazany se vzdéladvacim obsahem a uplatiluje ziskané
védomosti a dovednosti v praktickém zivotg;

e  dalsi oblasti, ze které vychazeji je koncepce celozivotniho ucenti;

e vytvareji ocekdvanou Ttroven vzdélani stanovenou pro vSechny absolventy
jednotlivych etap vzdélavani

e napomahaji pedagogické autonomii Skol a profesni odpoveédnosti ucitelli za

vysledky vzdélavani (RVP ZV, 2013).

RAMCOVY VZDELAVACI PROGRAM PRO ZAKLADNI VZDELAVANI

Réamcovy vzdélavaci program pro zikladni vzdélani vychazi z Rdmcového
vzdelavaciho programu predskolniho vzdélavani (svym pojetim a obsahem na né¢j
navazuje) a zaroven je vychodiskem pro koncepci rdmcovych vzdélavacich programt pro
sttedni vzdélavani. RVP ZV urcuje vSe, co je spolecné a nezbytné v povinném zakladnim
vzdelavani zakl (vEetné vzdélavani v odpovidajicich rocnicich viceletych stfednich Skol),
uptesituje uroven kli¢ovych kompetenci, kterych by meélo byt dosazeno na konci
zékladniho vzdé€lavani, dale vymezuje ocekavané vystupy a ucivo, tedy vzdélavaci obsah.
Zavaznou soucasti RVP ZV jsou priifezova témata, ktera maji vyrazné formativni funkci.
RVP ZV déle napomaha komplexnimu piistupu k realizaci vzdélavaciho obsahu (moznosti

jeho vhodného propojovani, volba riiznych vzd€lavacich postupti, odlisnych metod, forem
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vyuky a vyuziti vSech podpirnych opatieni ve shod¢ s individudlnimi pottebami zaki),
umoznuje ptizpusobovat vzdélavaci obsah zaklim se specidlnimi vzdélavacimi potiebami
a slouzi jako podklad pro vSechny stiedni Skoly v rdmci stanovovani kritérii pfijimaciho
fizeni pro vstup do stfedniho vzdélavani. Od 1. 9. 2013 nové vymezuje standardy pro
zékladni vzdélavani, které¢ ucinn¢ napomahaji pii dosahovani cili stanovenych v RVP ZV

(standardy jsou k dispozici v Piiloze RVP ZV 2013) (RVP 2V, 2013).

Jedna se o otevieny dokument, coz znamena, ze bude v urCitych casovych etapach
inovovan na zdkladé meénicich se potfeb spolecnosti, zkuSenosti uciteli se SVP

a samoziejme dle ménicich se potieb a zajma zaku (RVP ZV, 2013).

,, Tendence ve vzdélavani navozované a podporované Ramcovym vzdélavacim

programem pro zakladni vzdélavani:

e zohlednovat pri dosahovani cilu zakladniho vzdélavani potreby a moznosti Zakii,

e uplatiovat variabilnejsi organizaci a individualizaci vyuky podle potieb a moznosti
zaki a vyuzivat vnitini diferenciaci vyuky,

o wtvaret Sirsi nabidku povinné volitelnych predmeétii pro rozvoj zdajmii
a individualnich predpokladu Zakai,

e wytvdret priznivé socialni a emociondlni i pracovni klima zaloZené na ucinné
motivaci, spolupraci a aktivizujicich metodach vyuky,

e prosadit zmény v hodnoceni Zakii smerem k prubézné diagnostice, individudlnimu
hodnocenti jejich vykonii a Sirsimu vyuzivani slovniho hodnoceni,

® zachovavat co nejdéle ve vzdeélavani prirozené heterogenni skupiny Zakii a oslabit
duvody k vyclenovani zZakii do specializovanych trid a skol,

e zwraznit ucinnou spoluprdci s rodici zaku** (Kernova a kol., 2012, s. 16).

3.2.3 Kli¢ové kompetence RVP ZV

Vzdélavani si klade za cil vybavit vSechny Zdky souborem kli¢ovych kompetenci,
a tim je pripravit na dalsi vzdélavani, vést je ke spokojenému a uspéSnému Zzivotu
a posilovat funkce obcCanské spolecnosti. Klicové kompetence je souhrn védomosti,
dovednosti a postojil, schopnosti a hodnot, jez rozviji jedince a vedou k jeho uplatnéni
ve spolecnosti. Vyber klicovych kompetenci a jejich pojeti pochazeji z obecné pfijimanych
hodnot ve spolecnosti. Proces rozvoje kli¢ovych kompetenci je dlouhodoby, pocinaje
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v predskolnim vzd€lavani ptres zékladni, stfedni a zavrSuje se v dalSim prabéhu Zivota

(RVP ZV, 2013).

»Klicové kompetence nestoji vedle sebe izolované, riiznymi zpiisoby se prolinaji,
Jjsou multifunkcni, maji nadpredmétovou podobu a lze je ziskat vidy jen jako vysledek
celkového procesu vzdeldavani. Proto k jejich utvareni a rozvijeni musi smérovat a prispivat
veskery vzdéldavaci obsah i aktivity a c¢innosti, které ve skole probihaji* (RVP ZV, 2013,
s. 11).

V RVP ZV je formulace kli¢ovych kompetenci obecnd, nejsou detailné popsany,
a proto zalezi na kazdém vyucujicim (a v kone¢ném dusledku i na konkrétni skole), jak
snimi bude ve vyuCovacich hodindch pracovat. Realizuji se v podstaté konkrétnimi
¢innosti v jednotlivych predmétech. Vhodna je také spoluprace ucitelti / kolegt, ktefi se
mohou vzajemné radit, jak klicové kompetence realizovat, v jakém piredmétu se na které
znich zaméfi vice apod. V zdsad¢ vSak plati, ze klicové kompetence se daji rozvijet
v kazdém vyuCovacim predmétu, a¢ se muze zdat, Ze jsou mu vzdalené&jsi. V publikaci
Klicové kompetence v zakladnim vzdélavani (2007) uvadi jako piiklad vyucovaci predmét
fyziku. A¢ se na prvni pohled mize zdat, Ze kompetence ob¢anska je tomuto predmétu
hodné¢ vzdélena, je mozné ji rozvijet: zaci se zde mohou ulit vzajemné spolupracovat,
chovat se demokraticky, respektovat nazory druhého a dalsi. Obdobné bychom nasli misto

pro jednotlivé kompetence i v dalSich piredmétech (Bélecky a kol., 2007).

Pfredmét vychova ke zdravi je velice vhodny pro rozvijeni vsSech klicovych
kompetenci, nebot se dotykd témat, ktera vychazeji z bézného Zivota, a to od spravné
vyzivy a Zivotniho stylu vibec, pfes psychologii (dusevni hygiena, sebepoznavani),
sociologii (mezilidské vztahy), etickou vychovu az po vychovu obcanskou, které se také
alespont lehce dotkne (rodina a stat — rodina ve spole¢nosti, zdravotni politika, ochrana

obyvatel za mimotadnych udalosti).

Klicové kompetence zakladniho vzdélavani jsou: kompetence K uéeni,
kompetence K feSeni problémi, kompetence komunikativni, kompetence socialni
a personalni, kompetence obéanska a kompetence pracovni. Téchto kompetenci by mél

kazdy zak dosahnout na konci zékladniho vzdélavani.
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Klicové kompetence a nékteré jejich priklady:

Kompetence K uéeni

Z4k:

o _wbird a vuziva pro efektivni uceni vhodné zpuisoby, metody a strategie, planuje,
organizuje a Fidi vlastni uceni, projevuje ochotu vénovat se dalsimu studiu
a celozZivotnimu uceni

o whledava a tridi informace a na zdkladeé jejich pochopeni, propojeni
a systematizace je efektivné vyuziva v procesu uceni, tviircich cinnostech
a praktickem zZivote

e  samostatné pozoruje a experimentuje, ziskané vysledky porovnadva, kriticky

posuzuje a vyvozuje z nich zdvery pro vyuziti v budoucnosti (RVP ZV, 2013,
s. 11).

Kompetence k feSeni problému

Zak:

o vnimd nejruznéjsi problémové situace ve Skole i mimo ni, rozpoznd a pochopi
probléem, premysli o nesrovnalostech a jejich pricinach, promysli a naplanuje
zpiisob reseni problémii a vyuziva k tomu viastniho usudku a zkuSenosti‘

o _samostatné resi problemy; voli vhodné zpusoby reseni; uziva pri reseni problémii

logické, matematické a empirické postupy“ (RVP ZV, 2013, s. 12).

Kompetence komunikativni

o formuluje a vyjadiuje své myslenky a nazory V logickém sledu, vyjadruje se
vystizne, souvisle a kultivované v pisemném i ustnim projevu “

o nasloucha promluvam druhych lidi, porozumi jim, vhodné na né reaguje, ucinné
se zapojuje do diskuse, obhajuje sviij ndazor a vhodné argumentuje *

o  wuziva ziskané komunikativni dovednosti k vytvareni vztahit potrebnych

k plnohodnotnému souziti a kvalitni spoluprdci s ostatnimi lidmi“ (RVP ZV, 2013,
s. 12).
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Kompetence socialni a personalni

Zak:

e ucinné spolupracuje ve skupiné, podili se spolecné s pedagogy na vytvireni
pravidel prace v tymu, na zakladé poznani nebo prijeti nové role v pracovni
¢innosti pozitivné ovilivituje kvalitu spolecné prace

e witvari si pozitivni predstavu o sobé samém, kterd podporuje jeho sebediivéru

a samostatny rozvoj; ovlada a 7idi svoje jednani a chovani tak, aby dosahl pocitu

sebeuspokojent a sebeucty (RVP ZV, 2013, s. 13).

Kompetence obéanské

o respektuje presvédceni druhych lidi, vazi si jejich vnitrnich hodnot, je schopen
veitit se do situaci ostatnich lidi, odmita utlak a hrubé zachazeni, uvédomuje si
povinnost postavit se proti fyzickému i psychickému nasili

e rozhoduje se zodpovedné podle dané situace, poskytne dle svych mozZnosti ucinnou
pomoc a chova se zodpovedné v krizovych situacich i v situacich ohroZujicich Zivot
a zdravi clovéka *

e chdpe zakladni ekologické souvislosti a environmentdlni problémy, respektuje
pozadavky na kvalitni Zivotni prostredi, rozhoduje se v zajmu podpory a ochrany

zdravi a trvale udrzitelného rozvoje spolecnosti* (RVP ZV, 2013, s. 13).
Kompetence pracovni
Zak:

e _pouziva bezpecné a ucinné materialy, nastroje a vybaveni, dodrzuje vymezena
pravidla, plni povinnosti a zavazky, adaptuje se na zménéné nebo nové pracovni
podminky “

o | pristupuje kvysledkiim pracovni cinnosti nejen z hlediska kvality, funkcnosti,
hospodarnosti a spolecenského vyznamu, ale i z hlediska ochrany svého zdravi

i zdravi druhych, ochrany Zivotniho prostredi i ochrany kulturnich a spolecenskych

hodnot“ (RVP 2V, 2013, s. 14).
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3.2.4 Vzdélavaci oblasti RVP ZV

V RVP 2V je obsah zakladniho vzdé¢lavani rozdélen do deviti vzdélavacich oblasti.
Kazda vzdélavaci oblast je slozena zjednoho ¢i vice vzdé€lavacich oborti obsahové

blizkych:

o Jazyk a jazykova komunikace (Cesky jazyk a literatura, Cizi jazyk, dalsi cizi
jazyk)

o Matematika a jeji aplikace (Matematika a jeji aplikace)

e Informacni a komunikacni technologie (Informacni a komunikacni
technologie)

e Clovék a jeho sveét (Clovék a jeho svét)

e Clovék a spolecnost (Déjepis, Vychova k obéanstvi)

e Clovék a priroda (Fyzika, Chemie, Piirodopis, Zemépis)

o  Umeni a kultura (Hudebni vychova, Vytvarna vychova)

o Clovék a zdravi (Vychova ke zdravi, Télesnd vychova)

e Clovék a svét prace (Clovék a svét prace)“ (RVP ZV, 2013, s. 15).

Vzhledem k zaméteni diplomové prace se tsek 3.2.1 vénuje pouze vzdélavaci

oblasti Clovék a zdravi.

3.3 Vzdélavaci oblast Cloveék a zdravi

Zdravi cloveka je podle Svétové zdravotnické organizace (WHO = World Health
Organization) stav uplné télesné, dusevni a socidlni pohody, nejednd se pouze

0 nepiitomnost nemoci.

wProtoze je zdravi duleZitym predpokladem pro aktivni a spokojeny Zivot
a optimalni pracovni vykonnost, stava se poznavani a praktické ovliviiovani podpory

a ochrany zdravi jednou z priorit zakladniho vzdélavani“ (RVP ZV, 2013, s. 76).

Vzdélavaci oblast Clovék a zdravi, respektive jeji vzdélavaci obor Vychova
ke zdravi, navazuje na vzdélavaci oblast Clovék a svét a poskytuje zakladni poznatky,
¢innosti a zpusoby chovani, které pozitivné ovlivituji zdravi, a s nimiz je dulezité zaky
seznamit a ucit je pouzivat a aplikovat tyto védomosti a dovednosti do svého praktického

zivota. Podstata této vzdélavaci oblasti je predevsim v tom, aby si zaci uvédomili hodnotu
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zdravi, aby se naucili poznavat sami sebe jako Zivé bytosti, pochopili smysl a dileZitost
zdravotni prevence, stejn¢ jako komplikace spojené s nemoci nebo jinym poskozenim
zdravi. Vzdélavaci oblast Clovék a zdravi pfipravuje zaky také na to, jak se zachovat pii
mimotadnych situacich, které mohou byt pro zdravi nebezpecné. V neposledni fad¢ se tato
vzdélavaci oblast snazi probudit v zacich odpovédnost za své zdravi i1 za zdravi ostatnich.
Ve vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi je dilezité zaméfit se predeviim na praktické
dovednosti, vyuzivat modelové situace a propojeni s kazdodennim Zivotem Skoly.
Vzdélavaci oblast se realizuje v souladu s vékem zakt ve vzdélavacich oborech Vychova
ke zdravi (2. stupen) a T¢lesna vychova (1. i 2. stupen), ktera v sobé zahrnuje i zdravotni
télesnou vychovu. Jeji obsah vSak zasahuje i do dalSich vzdélavacich oblasti (Kernova

akol., 2012; RVP 2V, 2013).
Cile vzdélavaci oblasti

Vzdélavaci oblast utvaii a rozviji klicové kompetence u zakl tim, Ze je smétuje
K tomu, aby poznavali své zdravi jako dulezitou hodnotu v kontextu dal§ich zivotnich
hodnot, aby chapali zdravi jako vyvazeny stav té€lesné, duSevni i socialni pohody a vnimali
radostné prozitky z pohybovych ¢innosti, piijemného prostfedi a atmosféry ptiznivych
vztahl. Dale zaky vede k tomu, aby se orientovali v nazorech na to, co je zdravé, zdravi
prospésné, ale také na to, co mize zdravi ohrozovat ¢i poskodit, aby si zaci osvojili
preventivni postupy, jak ovliviiovat zdravi v dennim rezimu a uméli téchto postupti vyuzit
v praxi. Mezi dalsi cile vzd&lavaci oblasti Clovék a zdravi patii i propojeni zdravi se
zdravymi mezilidskymi vztahy, zdkladnimi etickymi a moralnimi postoji, s vuli atd., aby si
Z4ci toto propojeni dokazali uvédomit. Zaci jsou také sméfovani k tomu, aby se aktivng
zapojovali do Cinnosti, jezZ podporuji zdravi a propagovali zdravotné prospésné ¢innosti ve
Skole i vobci. Od 1. 9. 2013 se tato vzdélavaci oblast zaméfuje i na ochranu zdravi
a zivotl pii kazdodennich rizikovych situacich i za mimoradnych udalosti, vede zaky

k osvojeni si postupi, které se tykaji feSeni takovych udalosti, a dalsi (RVP 2V, 2013).

V nésledujicim oddile je popsan pouze vzdélavaci obor Vychova ke zdravi

vzhledem k zaméteni diplomové prace.
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3.3.1 Vzdélavaci obor Vychova ke zdravi

Jedna se o obor interdisciplinarniho charakteru (mezioborového), cerpajici
poznatky z dalsich obori (napiiklad z biologie, psychologie, sociologie, antropologie
apod.). Snazi se u zaka formovat pozitivni vztah ke svému zdravi (a kK sobé samému)
a zodpovédnost vici nému. U¢i zaky spravnym hygienickym, stravovacim a pracovnim
a dal§im zdravotné-preventivnim ndvykiim, zaméfuje se na prevenci v oblasti uzivani
Skodlivych a navykovych latek, Kk zodpovédnému sexualnimu chovani, piedchazeni
uraziim a jinym nebezpecnym situacim. Vychova ke zdravi v sobé zahrnuje také poznatky
o vztazich mezi lidmi poc¢inaje rodinou pies partnerské vztahy, vrstevnické vztahy aZz po
vztahy spolecenské, proto se zabyva i osvojovanim socialnich dovednosti a spolecenského
chovani, tedy snazi se propojit vSechny slozky souvisejici s Clov€ékem a jeho zdravim
(fyzickou, psychickou a socialni). Ve vzdé€lavacim oboru Vychova ke zdravi se nejvice
realizuje prufezové téma Osobnostni a socidlni vychova (RVP ZV, 2013; Kernova a kol.,

2012; Kopecky a kol., 2012).
Cile vychovy ke zdravi je mozné rozd¢lit do tii kategorii:

e Kognitivni cile — do této skupiny patii ziskané védomosti a poznatky,
intelektualni dovednosti, napf. poznatky o vyzivé, informace o vlivu
navykovych latek na zdravi cloveka, znalosti dusledkti nespravného
zivotniho stylu apod.

e Afektivni cile — zde patii nazory, hodnoty a postoje jedince. Cile vychovy
ke zdravi se v této oblasti zaméFuji na utvafeni a ovliviiovani hodnotového
systému jedince v jeho chovani a jeho Zivotnim stylu.

e Psychomotorické cile — dovednosti, které se ziskavaji uCenim, napf.
sestavovani potravinové pyramidy, postup pii poskytovani prvni pomoci,

meditacni a uvolnovaci cviky atd. (Kopecky a kol., 2012).

Vychova ke zdravi je vychovné vzdé€lavaci proces, jehoz cilovou skupinou jsou
predevs§im Zaci — jedinec, ale také jeho rodina; skupiny obyvatelstva — zeny se specialni
problematikou, lidé, ktefi pracuji v rizikovém prostiedi, pacienti s urcitou diagnozou, lidé,
ktefi ziji v né€jakém rizikovém prostiedi; dale komunity — typy Skol, vesnice, mésta apod.

a patii zde i cela populace — ptisobeni sdélovacich prostiedki (Kopecky a kol., 2012).
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Vychova ke zdravi jako vzdélavaci obor je pedagogicky proces, jehoz efektivitu

ovliviji:

e Projekt vychovy ke zdravi (obsah, metody, vymezeni dil¢ich cili atd.)

e Subjekt vychovy (ucitel vychovy ke zdravi, jeho ucebni styl, piistup
k zakim a jednotlivym problematikdm oboru, motivace zakt apod.)

e Objekt vychovy (zak, ktery je pfijemcem poznatkli a dovednosti, popf.
postojl)

e Podminky (,,vnéjsi — celospolecenské; vnitrni — uroven tridy, Sskoly),
ve kterych se vychovné vzdélavaci proces uskutecnuje. Pokud je soulad mezi
uvedenymi ciniteli vychovné vzdelavaciho procesu, miizeme predpokladat, Ze
i dopad prenosu poznatkii z oblasti vychovy ke zdravi a podpory zdravi na

Jjednotlivce ¢i spolecnost, bude efektivni“ (Kopecky a kol., 2012, s. 17).

» Vychova ke zdravi je nedilnou slozkou zamérné preventivni politiky, kterou

nazyvame politika podpory zdravi“ (Kopecky a kol., 2012, s. 16).

Aby mohla zdravotni politika fungovat, musi sledovat zdravotni stav obyvatel
a jeho vyvojové tendence, urcit si dlouhodobé cile a snazit se zabranit (mimo jiné)

nejcastéj$im nemocem v dané spolecnosti, a to predevsim prevenci (Kopecky a kol., 2012).

., Politika podpory zdravi, ktera byla formulovana a prijata na celosvétovém
kongresu v Ottawe v roce 1986, je zamérena na edukaci v oblasti zdravi. Hlavnim cilem je

preventivni politika podpory zdravi, kterd se opira o tii vzajemné se oviiviiujici slozky:

1. Vychova ke zdravi

2. Tvorba vécného a socidlniho prostiredi

3. Cilené preventivni projekty a programy, které jsou orientoviny na
dlouhodobé vysledky a podle potreby v kombinaci se specifickym zamérenim *

(Kopecky a kol., 2012, s. 21).
Ocekavané vystupy — IL. stupen (6. — 9. rocnik)

Zde je uvedeno pouze n¢kolik malo piikladi ocekavanych vystuptl, které souviseji
s vyzivou a uvedeny jsou i ty, které jsou nové od roku 2013, popft. jsou upravené. Veskeré

o¢ekavané vystupy jsou zachyceny v RVP ZV 2013.

o usiluje v rdmci svych moznosti a zkusenosti o aktivni podporu zdravi
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dava do souvislosti slozeni stravy a zpiisob stravovani s rozvojem civilizacnich nemoct
a Vv ramci svych moznosti uplatiuje zdrave stravovact navyky

uplatiiuje osvojené preventivni zpusoby rozhodovani, chovani a jednadni
v souvislosti s béznymi, prenosnymi, civilizacnimi a jinymi chorobami; sveri se
se zdravotnim problémem a v pripadé potieby vyhleda odbornou pomoc
projevuje odpovédny vztah k sobé samému, k viastnimu dospivani a pravidlim
zdraveho Zivotniho stylu; dobrovolné se podili na programech podpory zdravi
V ramci skoly a obce

respektuje zmeny v obdobi dospivani, vhodné na né reaguje; kultivované se chova
k opacnému pohlavi

respektuje vyznam sexuality v souvislosti se zdravim, etikou, mordlkou
a pozitivnimi  Zivotnimi  cili; chdpe vyznam zdrzenlivosti v dospivani
a odpovédného sexudlniho chovani

projevuje odpovedné chovani v rizikovych situacich silnicni a Zeleznicni
dopravy, aktivné predchazi situacim ohrozeni zdravi a osobniho bezpeci;
V pripadé potieby poskytne adekvatni prvni pomoc

uplatinuje adekvatni zpiisoby chovani a ochrany v modelovych situacich ohroZeni,

nebezpeci i mimorddnych uddlosti“ (RVP ZV, 2013, s. 79).

U¢ivo Vychovy ke zdravi

Kazda kategorie uciva zahrnuje konkrétnéjsi témata, kterd do ni spadaji. Priklad

konkrétnich témat je uveden u uciva — Zdravy zpuisob Zivota a péce o zdravi.

Vztahy mezi lidmi a formy souZiti
Zmeény v Zivoté clovéka a jejich reflexe

Zdravy zpiisob Zivota a péce o zdravi

- \VyZiva a zdravi - zasady zdravého stravovani, pitny reZim, vliv Zivotnich

podminek a zpusobu stravovani na zdravi; poruchy prijmu potravy

- vlivy vnéjsiho a vnitrniho prostredi na zdravi — kvalita ovzdusi a vody,
hluk, osvétleni, teplota

- telesnd a dusevni hygiena, denni rezim — zdasady osobni, intimni a dusevni
hygieny, otuzovani, denni rezim, vyvdzenost pracovnich a odpocinkovych

aktivit, vyznam pohybu pro zdravi, pohybovy rezim
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- ochrana pred prenosnymi chorobami, zdkladni cesty prenosu ndkaz
a jejich prevence, ndkazy respiracni, prenosné potravou, ziskané v prirode,
prenosné krvi a sexudlnim kontaktem, prenosné bodnutim hmyzu a stykem
se zviraty
- ochrana pred chronickymi neprenosnymi chorobami a pred urazy —
prevence kardiovaskularnich a metabolickych onemocneni; preventivni
a léecebna péce; odpovédné chovani v situacich urazu a Zivot ohrozujicich
stavu (urazy v domacnosti, pri sportu, na pracovisti, v dopraveé), zaklady
prvai pomoci
e Rizika ohroZujici zdravi a jejich prevence
e  Hodnota a podpora zdravi

e Osobnostni a socidlni rozvoj (RVP ZV, 2013, s. 79 - 81).

Kromé¢ prvni kategorie uciva byly u vSech provedeny zmény (doplnéni, uptfesnéni

apod.), jez plati od 1. 9. 2013.

Z ptedchoziho textu vyplyva, ze vzdélavaci obor Vychova ke zdravi je velice
dulezity nejen pro napomahani rozvoje jedince, ale i pro celou spole¢nost, nebot” hlavnim
poslanim vychovy ke zdravi, jak uz bylo fe¢eno vyse, je prevence, podpora a udrzitelnost

zdravi.

Avsak ve Skolni praxi je realizace tohoto oboru mnohdy podceniovana, a to nejen
zaky, jejich rodici, ale také uciteli a vedenim zékladnich Skol. Z vyzkumného Setfeni
(Muzikova, 2008, 2009) vyplyva, ze vétsi Cast Ceské populace ani netusi, ze vzdélavaci
obor vychova ke zdravi existuje. Dlivodl je hned né€kolik: RVP ZV povazuje na jedné
stran¢€ vychovu ke zdravi za samostatny vzdélavaci obor, ale na stran¢ druhé jiz dostate¢né
nedefinuje realizacni opory, nema stanovenou minimalni tydenni ¢asovou dotaci, neuvadi
doporuceni (névod), jakou vzdélavaci formou nebo jakym uspofdddnim uciva se ma
vzdélavaci obsah tohoto oboru uskuteciiovat, dale chybi zabezpeceni odborné kvalifikace
uciteltl pro vychovu ke zdravi. Obor vychova ke zdravi v RVP ZV tak Casto plisobi spise
jako priifezové téma. Dalsim problémem je i to, Ze je potieba v ramci SVP vytvotit uéebni
plan a osnovy pro vychovu ke zdravi, tedy vhodné podminky pro jeji realizaci (Muzikova

in Rehulka, 2011).
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,Jednou z moznosti, jak tuto situaci resit, je nabidnout Skolni praxi vyzkumné
podlozené a systémové uspordadané podméty pro implementaci projektové formy kurikula
vwchovy ke zdravi do Skolnich vzdélavacich programii (SVP). Tyto podnéty by mély
usnadnit konfrontaci pozadavkii kladenych na obsah vzdeélavani v RVP ZV s realizacnimi
moznostmi konkrétni skoly a byt vychodiskem pro konstitutivni model kurikula vychovy

ke zdravi v ramci SVP (Muzikova in Rehulka, 2011, s. 56).

3.4 Proces uceni

Existuje fada definic, které pojmenovavaji proces u€eni. MlZzeme jej chapat jako
relativné trvalou zménu v chovani a hlavné psychice jedince, zplusobenou jeho
zkuSenostmi. Lidské uceni je ,,proces, v jehoz priitbehu a disledku meni clovek sviij soubor
poznatkit o prostredi prirodnim a lidském, meéni své formy chovani a zpiisoby cinnosti,
vilastnosti své osobnosti a obraz sebe sama. Meni své vztahy k lidem kolem sebe a ke

spolecnosti, ve které zije...* (Kulic, 1992, s. 32).

Na proces uceni vSak miizeme pohlizet ze dvou dimenzi, a to z Sir§itho a uz§iho

pojeti.

Sirsi pojeti procesu uleni: ,.Zdkladni formativni a regulacni proces, ktery
podminuje vznik a dalsi funkci rozmanitych projevit a cinnosti ¢lovéka nebo vsech vyssich
organismii. Schopnost uceni se v tomto pripade neomezuje pouze na clovéka, ale je
charakteristicka pro vSechny vyssi organismy. V priubéhu uceni dochdzi k adaptaci
organismu na meénici se podminky prostredi a s ohledem na minulé zkuSenosti k ucelné
zmeéné chovani* (Kantorova a kol., 2008, s. 97). Jako ptiklad si miizeme uvést osvojeni si
chiize, feci, citového vztahu apod. — tzv. uceni bezdécné. Jednéd se o celozivotni proces

utvareni jedince (Kantorova a kol., 2008).

UZSi pojeti procesu uleni: ,...byvd spojovano se Skolnimi podminkami a v tomto
smyslu je uceni pokladano za zamérné navozovanou cinnost s cilem systematicky ziskavat
Jjisté vedomosti, dovednosti a navyky, ale také formy chovani a osobnich viastnosti. Takové
ucent je vlastni pouze cloveku a uskuteciiuje se bud’ pod vedenim vychovatele, ucitele jako
¢innost vychovavaného, zika ve vyuce (vyucovani), nebo v ramci sebevychovy Cci

sebevzdelavani* (Kantorova a kol., 2008, s. 97) — tzv. uCeni zamérné.
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Je dulezité zminit, Ze uceni je pfedevSim proces komplexni. Mimo védomosti,
dovednosti a navykd rozviji dal$i psychické jevy jako je vnimani, mysSleni, emoce

a podobné (Urbanovska, 2006).
Cinitelé ovliviiujici proces u¢eni, u¢ebni styly

Proces uceni ovlivituje fada Ciniteld, které se d€li na vnitini a vnéj$i. Mezi vnitini

¢initele neboli faktory patfi:

e  zdravotni a télesny stav jedince

e  psychicky stav

e aktualni psychofyzicky stav (nalada, inava apod.)
e inteligence

e motivace

e charakter jedince

e styl uceni a dalsi.

Vngjsi Cinitelé:
e  socialni prostfedi — uzsi socidlni prostiedi (rodina); $irsi socialni prostredi
(vrstevnici, spoluzaci, u€itel — jeho charakter, uc¢ebni styly apod.)
e  charakter uciva - jeho zvlastnosti, metody, obsah
e  organizacni podminky — teplota, hluk, osvétleni

e  klima Skoly, klima tfidy (Kantorova, 2008; Urbanovska, 2006).

v

Vnéjsi 1 vnitini Cinitelé se vzijemné ovliviuji, mohou se rizné¢ kombinovat,
hromadit ¢i kompenzovat. Jeden faktor mize zplsobit vyskyt dalsitho faktoru apod.

(Urbanovska, 2006).

V psychologii se na proces uceni pohlizi také z n¢kolika ptistupi. Mezi zékladni
patii operantni podminovani (B. F. Skinner), jez vychazi z behavioralniho pfistupu a dale
je to instrumentalni konceptualismus (J. S. Bruner) vychazejici z kognitivniho pfistupu.
Prvni pojeti se zaméfuje na pozorovatelné chovani a reakce jedince vcetné podminek, za
kterych tyto reakce probihaji. Velkou roli zde hraje okoli. V pojeti druhém je pak jedinec
chapan jako aktivni Cinitel procesu uceni, studuje jeho zpiisob pfijimani a zpracovavani

informaci, skute¢nosti (Grecmanova, Urbanovska, 2007).
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Konstruktivisticky pohled na u¢eni

Konstruktivistickd teorie vychazi z kognitivni psychologie. V ptipad¢ uceni to
znamena, ze si jedinec sdm konstruuje nové znalosti a poznani. Vyuziva tak vlastni aktivni

myslenkové ¢innosti (Grecmanova, Urbanovska, 2007).

Obst (2006) hovoii o tzv. pedagogickém konstruktivismu jako 0 snaze piekonat
transmisivni pojeti vyuky. V transmisi je zak vroli pasivniho piijemce, kdezto
konstruktivisticky ptistup klade dtiraz na opa¢nou situaci. Vhodné pochopeni rozdilu mezi

témito dvéma pristupy nabizi tabulka 1.

Tabulka 1. Konstruktivisticky a  transmisivni pFistup Kk vyuce

(www.mendelova.cz)

ce . . Konstruktivisticky i nové
Transmisivni pFistup (staré paradigma) onstruktivisticky pristup (nove
paradigma)
Vyuka = pfenos hotovych poznatkli od | Vyuka = konstruovani poznatkii na zakladé
téch,
porovnavani novych informaci ziskanych
ktefi v&di (z ulitelovy mysli ¢i z jinych o L L )
zdrojii véetné elektronickych) k tém, kteti | Z Tiznych zdroji s pivodnimi predstavami
védi méné, a ne tak dokonale ",
(prekoncepty) Zaka
Uéeni - pasivni pfijiméani informaci Uéeni - aktivni zmocnovani se informaci
Struktura (tradi¢ni) hodiny: Struktura hodiny (EUR):
opakovani a (vnéjsi) motivace evokace (aktivace dosavadnich znalosti)
noveé ucivo uvédomeéni (nebo budovani) vyznamu
procvicovani procvicovani a aplikace novych poznatkt
vyhodnoceni reflexe
Orientace na fakta a vysledky Orientace na porozumeéni u¢ivu a jeho
,uchopeni‘
Ptispiva k rozvoji paméti Ptispiva k rozvoji mysleni a tvofivosti
Co z toho vyplyva:
Pasivita zaki — dlraz na pfejimani a Aktivita zakt — dialog mezi tim, jak je svét
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Predavani chapan zakem a jak je mu zprostiedkovavan

Ucitel je garantem pravdy Ucitel je garantem metody (reZisérem
vyuky)

Prevladajici typ wuspofddani vyuky = | Prevladajici typ uspotadani vyuky =
frontalni ) '
skupinové vyucovani (vyznam interakci

vyu€ovani (pokud se objevuje skupinova mezi

prace, tak pouze jako zpestieni hodiny) zéky navzajem) a individualni prace
Kompetitivni  struktura: piekonej ostatni | Kooperativni struktura: davéra
zaky, vrstevnickym

prekonej své kolegy vztahlim v procesech uceni

Neosobni vztahy mezi aktéry u¢ebniho Ucebni komunita (ucebni spolecenstvi)
Procesu

Skola rozttid'ovaci instituce Cilem $koly je rozvoj kompetenci a talentu

vSech zaku

Néktefi odbornici vSak pohliZeji na konstruktivisticky pfistup kriticky. Domnivaji
se, ze mohou byt v praxi malo efektivni. Nejsou totiz k dispozici empirické vyzkumy, které
by poukazovaly na pifednosti konstruktivismu ve vyucovani, proto jsou V popiedi
predevsim teoretické prednosti tohoto ptistupu. Problém plného vyuziti konstruktivismu je
také v hromadné form¢ vyuky, ktera je dosud nejpreferovangj$i organizacni formou na
$kolach (mimo alternativni $koly). Zak nema dostate¢ny prostor a také ¢as na individualni
tempo, individudlni konstrukci poznatkl, zdjmy apod. Zaroven vSak chybi i dostatek
zjisténi o vyhodnosti starych a tradi¢nich postupii (Obst, 2006). ,,Je proto treba ve Skolach
zkouset, hledat, spolupracovat steoretiky a neprosazovat dogmaticky ani nové, ani

,,osvédcené postupy* (Obst, 2006, s. 13).

Ovsem konstruktivismus bere uceni jako aktivni, individualni proces, ve kterém Zak

konstruuje znalosti, jde pfedev§im o vnitini ¢innost, o praci na sobé&, na vlastnich pojetich

N 24

moderni pedagogika, kritické mysleni a vychazeji z n¢j také tzv. aktivizacni metody, viz

kapitola 3.7.
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3.4.1 Aktivni uceni

, Aktivnim ucenim rozumime postupy a procesy, pomoci kterych zZdik (ucici se
Jjedinec)prijima s aktivnim pricinénim informace a na jejich zaklade si vytvari své vlastni
usudky. Tyto informace zpracovava a poté zaclenuje do systéemu svych znalosti, dovednosti
a postoju. Formou aktivniho pristupu k ziskavani novych informaci si zdci soucasné velmi
efektivné rozvijeji schopnost tzv. kritického mysleni. Tento analyticko-synteticky proces je
charakteristicky vlastnim objevovanim, posuzovanim, porovnavanim a zaclefiovanim
novych informaci do jiz existujictho znalostniho systému, autonomnim, individudalnim

rozhodovanim o jejich vyuziti nebo odmitnuti* (Sitna, 2013, s. 9).

Samotna realizace aktivniho uceni vSak nardzi na nckolik problémii. PfedevS§im
vyzaduje zmény v piistupech ucitele i zéka. Ucitel je v pfipad¢ aktivniho uceni spise
koordinatorem, ktery zaky vede k samostatné praci, poskytuje jim podnéty, zdroje, ze
kterych mohou Cerpat, umocnuje zvédavost a rozviji u zaka kreativitu a schopnost ucit se

(Oravcova, 1999).

Aby ucitel zaky vedl k aktivnimu uceni a aby smél pouzivat moderni strategie

a nov¢ zpusoby vyuky, uvadi Sitna (2013) tyto pfedpoklady, které by mél spliovat:
1. Znat sirokou skalu vyucovacich metod.
2. Pravidelné zarazovat riizné druhy vyucovacich metod.

3. Naucit se spravné volit vyucovaci metody vzhledem ke vzdélavacim cilim vyuky

a pozadovanym kompetencim, musi smysluplné vyuzit ziskané informace.
4. Znat silné a slabé stranky vyucovacich metod.

5. Znat zasady vedeni a uZziti jednotlivych vyucovacich metod (Sitna, 2013, s. 10-
12).

3.4.2 Kritické mysleni

V souvislosti s procesem uceni a zvlasté s aktivizaénimi metodami bude v této
subkapitole nasledovat vysvétleni pojmu, dnes stale ¢astéji uzivaného v oblasti vzdélavani,

kritické mysleni, které pravé rozvijeji aktiviza¢ni metody.
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Tento pojem pochazi z anglictiny — critical thinking, avSak v tomto jazyce oznacuje
fadu vyznami a mnoho vyjadieni odbornikli riznych obori. | v ¢estin€ je nahlizeno na
tento pojem zvice uhli a podle zaméfenosti expertl, avSak nejlépe jej V nasich
podminkach vystihuje souslovi aktivni u€eni a samostatnost a znamena to: ,,uchopit
myslenku a diisledné ji prozkoumat, porovnat s opacnymi ndazory a s tim, co uz o daném
tematu vime. Mpyslet kriticky znamenda byt zvidavy, pouZivat rizné strategie zjistovani
informaci, klast otazky a systematicky hledat odpovedi, ridit se zdravou skepsi, nalézat
alternativy k obvyklym ustalenym postuptim a mit pochybnosti o hotovych soudech*

(Grecmanova, Urbanovska, Novotny, 2000, s. 8).

Clovek, ktery je schopen kriticky myslet, dospiva k rozhodnutim, ktera racionalné
haji a zaroven peclivé vazi argumenty druhych, zkouma jejich logiku, pochybuje, premysli
o nich. Tato schopnost je potfebna predevsim v demokratické spolecnosti a v situacich,
kdy je dulezité, aby jeji obcan zaujal urcité stanovisko, vytvofil si vlastni nazor a ucinil

rozhodnuti (Grecmanova, Urbanovska, 2007).

Jak bylo feceno vyse, existuje vice moznosti, jak uchopit pojem kritické mysleni.
Naptiklad filozofové jej povazuji za schopnost logicky uvazovat a argumentovat. Literarni
teoretici kritické mysleni oznacuji za cestu k hledani motivii autora a vlivu na Ctenéfe.
Mnozi pedagogové jej spojuji s Bloomovou taxonomii cilii v oblasti kognitivnich
schopnosti a zvlasté s jejimi vysSimi kategoriemi (Grecmanova, Urbanovska, Novotny,
2000).

Na zakladé¢ pozadavkid soucasné (moderni) spoleCnosti, tedy samostatného
rozhodovéni, zodpovédného feSeni problému a kritického mysleni obant vznikl projekt
Ctenim a psanim ke kritickému mysleni (Reading and Writing for Critical Thinking —
RWCT), jez se rosifil po celém svéte.

Aby se naplnily cile zdkladniho vzdélavani a nésledné jeho kompetence uvedené
v RVP (2013) je dulezité vést zaky ke kritickému mysleni, a tedy zavadét jej systematicky
do vyuky jako soucast (¢i ofekavany vysledek) denniho kurikula, jako uréity piistup
Kk u¢ebnimu obsahu. (Grecmanova, Urbanovska, Novotny, 2000).

Zakladem kritického mysleni ve Skolnim prostfedi je tzv. tfifazovy model uceni

(EUR) — Evokace — Uvédoméni si vyznamu — Reflexe (Mandk, Svec, 2003).
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Faze evokace ma vzbuzovat zijem o problematiku. Zaci si vybavuji
prekoncepty, sklddaji dohromady dosavadni védomosti o daném tématu,
poptipadé to, co si o ném mysli. Soucasti evokace je také aktivizace

a motivace zaki, v jejichz zdjmu je dozvédét se odpovédi na jejich

vvvvv

Aktiviza¢ni metody, které jsou vhodné pii pouZiti v evokaéni fazi:
- Brainstorming
- Myslenkové mapy
- Volné psani
- Diskuze
- Pétilistek
- Kostka
- Zptehazené véty (Kriiger, 2007).

Druha faze se nazyva Uvédoméni si vyznamu. V této fazi je dilezité
udrzet zajem zaka ziskany v evokaci. Zde dochazi kuceni, expozici
a fixaci latky. Zak zpracovava nové informace, srovnava s ptvodnimi
predstavami, a to napi. poslechem prednasky, zhlédnutim filmu, vlastnim

experimentovanim, prostfednictvim textu apod.

Aktivizaéni metody, které jsou vhodné pii pouziti ve fazi uvédomeni si

vyznamu:
- LN.S.ER.T.
- Sklddankové uceni
- Péarové Cteni
- Podvojny denik (Kriiger, 2007).

Tieti faze je reflexe, jejiz podstatou je prohloubeni ugiva. Zak t¥idi
a pretvafi své poznatkové struktury do novych védomostnich schémat,
ktera obsahuji souvislosti a vazby. V této fazi by méli Zaci svymi slovy

vyjadfit nové myslenky a informace, ¢cimz dochézi k trvalejSimu upevnéni
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nové nabytych védomosti a dovednosti (Matiak, Svec, 2003; Zormanova,

2012).

Aktivizaéni metody, které jsou vhodné pfti pouziti ve fazi reflexni:

Brainstorming

- LN.SEERT.

- Vennlv diagram
- Volné psani

- Kostka

- Myslenkova mapa (Kriiger, 2007).

3.5 Organizacni formy vyuky
S aktiviza¢nimi metodami a S vyukovymi metodami viibec souvisi také organiza¢ni
formy vyuky. Vzhledem k tomu, Ze se jedna o velmi obsahlé téma a nepatii mezi klicové

Vv této praci, bude nasledovat pouze okrajovy popis nékterych organiza¢nich forem vyuky.

Organizacni forma vyuky znamena uspofadani jednotlivych slozek, naptiklad
¢innosti ucitele, ¢innosti zakd, uciva, vyukovych metod, didaktickych prostiedki, v jeden
souvisly celek, jenz se odehrava za urcitych ¢asovych a prostorovych podminek (Solfronk,
1994).

Starsi definice od J. Velikanice (1967) oznacuje organizac¢ni formu jako: ,,Formy
vyucovania charakterizujeme ako organizacné usporiadanie podmienok vyucovania pri
uplatnovani jednej alebo vicerych metod vyucovania, vhodnych ucobnych pomiicok
a didaktickych prostriedkov a pri respektovani didaktickych principov* (Velikani¢, 1967,
s. 254).

Solfronk uvadi tuto definici: ,,... organizacni formu vyucovani lze chapat jako
usporadani celého vyucovaciho procesu, jeho sloZek (vcetné vécnych prostiedkii)
a vzajemnych vazeb v case (dynamicka stranka) a v prostoru (staticka stranka). Kazda
organizacni forma vyucovani vyjadiuje zaroven vnitini strukturu systému rizeni vyuky

(Solfronk, 1994, s. 19).
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Ptedpoklad pro uspéSny prabéh vyuky zaruCuje dobrd volba organiza¢ni formy
vyuky v tésné souvislosti s vyukovymi metodami. Organiza¢ni formy vyuky (téz formy
vyuky) se d&li riznymi zptsoby, dle faktori, které vyuku ovliviiuji. Podle Manaka a Svece

(2009) se mohou délit:

o , Podle charakteru vyukového prostredi (vyuka ve tride, v dilné, v muzeu,
)

e Podle délky trvani (vyucovaci hodina, specialni kurz, ...)

e Podle vztahu k osobnosti Zika (vyuka hromadnd, individudlni, ...)* (Zak,
2012, s.5).

V nasledujici ¢asti textu budou struéné popsany pouze né€které organizacni formy
vyuku podle vztahu k osobnosti zdka, a to pfedevsim ty, které jsou vyuzivany pii aplikaci

aktiviza¢nich metod.

3.5.1 Hromadné vyucovani
Tato forma vyuky nebyva pfi realizaci aktiviza¢nich metod pfili§ vyuzivana, avSak
je zde zminéna, jelikoZ se zatim jedna o nejéastdji pouzivanou formu vyuky v Ceské

republice i v zahrani¢i.

Charakterizuje ji spole¢na prace zakl ve tfid¢, kdy ucitel ma dominantni postaveni.
Zaky tidi, usmériiuje, dohlizi na veskeré jejich aktivity. Hromadna vyuka je tvofena tiseky
vedenymi frontdlné a momenty individudlni prace zaka. Orientace frontalni vyuky je
predevSim na poznavaci procesy, ucelem je, aby Zzaci ziskali co nejvétsi mnozstvi
poznatktli. Hlavni ¢asti takové vyuky je vyklad a vysvétlovani ucitele, doplnéné zapisem,
popiipadé demonstraci obrazii ¢i predvadénim. Ucitel komunikuje se zdky spisSe
jednostranné, popf. formou fizeného rozhovoru. Hromadna vyuka se realizuje ve
vyucovacich hodinach. Ucebni ulohy zadava ucitel a jsou, stejné jako tempo, pro vSechny
zaky stejné. Tato organizacni forma zatim stale pievlada a je nejCasteji pouzivanou formou

u nas (Zak, 2012).

Zastancem hromadného vyu€ovani byl Jan Amos Komensky, zvySuje efektivitu

vzdelavani oproti tieba individualni vyuce, avSak ma i1 své nedostatky.
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3.5.2 Individualni vyucovani

Byvé povazovano za nejstarsi organiza¢ni formu viibec pouZzivanou jiz ve starovéku
a vyznacCuje se tim, Ze jeden ucitel fidi Cinnost jednotlivych zaku, tedy ze kazdy zak
pracuje individualng. Zaci mohou byt v jedné mistnosti, aviak ¢asto jsou razného véku
a rizné védomostni trovné. Pro kazdého zéka je ucivo zvlast’ stanoveno, chybi pro to
i spole¢né uéebnice. Zaci mohou byt ve tiidé libovolné rozmisténi tieba podle préce,
kterou zrovna vykonavaji. Také vyucovaci doba neni piesné stanovena a je volna. Casem
se vsSak ukazalo, Ze tato forma vyuky je malo efektivni a vzhledem k velkému poctu zaka

na jednoho ucitele t¢Zko organizovatelna (Solfronk, 1994).

V soucasnosti se tato forma stdva trendem, a naopak se jevi jako velmi efektivni
predevsim v integraci zaki s poruchami uceni, se zdravotnim postizenim, u nadanych zaki
apod. V souvislosti s tim jsou vytvafeny tzv. individualni vzdélavaci plany pro kazdého

zaka. Nékteré aktivizacni metody mohou taktéz vyuzivat této formy, alespoinl z¢asti.

... POkus goldberské Skoly Valentina Trotzendorfa ze 16. stoleti, ktery se snazil
resit rozpor mezi velkym poctem zZaku a individualnim 7izenim Zakii jednim ucitelem.
Trotzendorf vybira z deti nejlepsi a nejschopnéjsi Zaky, které ustanovuje nejen jako dozor
S urcitou pravomoci, ale také z nich cini pomocniky ucitele pri vyucovani. Poprvé se tak
setkavame s myslenkou presunu Ccasti ucitelské cinnosti na jiné osoby zrad Zaki,
s myslenkou, ktera se v dalsim vyvoji organizacnich forem nékolikrate vraci (Komensky,

Bell-lancaster aj.) “ (Solfronk, 1994, s. 21).

3.5.3 Individualizovana vyuka a samostatna prace zaki

Klade diraz na individualni pfistup k zdktim, na jejich potieby, s tim souvisi
i diferenciace cili a pouzivanych postupti. V ramci reformni pedagogiky se formulovaly
soustavy diferencované vyuky. Za nejstar§i pokus o individualizaci vyuky je povazovana
tzv. publeonska soustava, jejiz ideové zaklady polozil Skolni inspektor v USA P. W.
Search (An Ideal School, 1903; The Pueblo Plan, 1894 aj.). Tato soustava vychazi
Z individudlni prace zakl, dochazi k uvolnéni struktury tradiéni organizace. Ucitel ma
predevsim roli poradce, kontroluje postup zaki, zaky motivuje (podnécuje). Také zkouSeni
probiha individualné. Prace zakd je pfevazné samostatnd, mohou se vSak sdruzovat do

zajmovych libovolnych skupin, napiiklad pokud fesi stejnou ucebni latku (stejny ukol)
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a jejich potieby jsou podobné. Pro kazdy pfedmét existuji specializovana pracovisté, jako
jsou laboratofe, knihovny, projekéni mistnosti, odborné uéebny apod. Casova jednotka
vyuky je dana tempem zaka, ktery plni ukoly podle sebe nezavisle na ostatnich Zacich.
Kromé puebloské soustavy je v soucasnosti individualizované vyuky vyuzivéano 1 v dalSich
tzv. alternativnich Skolach, napiiklad Skoly daltonské, waldorfské, freinetovske,

montessoriovské a v jenské (Solfronk, 1991; Zak, 2012).

wdamostatnd prace zZaku je ucebni aktivita, pri niz zaci ziskavaji poznatky vlastnim
usilim, relativné nezavisle na cizi pomoci a vnéjsim vedeni. Jejim urcujicim znakem je
postupné prebirani odpovednosti za vysledky ucebniho procesu zZakem samym‘ (Zak, 2012,

S. 22).

Samostatna prace se uplatnuje pfedevSim pii pozorovani riznych jevi, pii praci
S textem, pfi experimentech a laboratornich pracich, pti domacich tkolech, dale se vyuziva
pfi zobeciiovani diivéjSich zkuSenosti Zzaki, také v pisemnych pracich, kdy se ovétuji

znalosti a dovednosti zakt (Zak, 2012).

Pokud zék pracuje samostatné, pouziva samostatné mysleni (na teoretické urovni)
a kritické mysleni (vSestranna analyza jevu, vytvareni vlastnich zadvérti apod.). Samostatna
prace je tedy komplexni vzdélavaci postup. Da se také oznacit za komplexni vyukovou
metodu (koncepci, program, postup), kdy je hlavnim znakem postupné piebirdni
odpovédnosti zédka za vysledky ucebniho procesu. Samostatnd prace ma i své stupné,
kterymi zdk postupné prochdzi: 1. samostatnost napodobujici, 2. samostatnost
reprodukujici, 3. produkujici, 4. pretvarejici. Tyto stupné napomahaji uciteli pii rozvijeni

(popf. usmériiovani) samostatnosti zaka (Matiak, Svec, 2003).

3.5.4 Skupinové vyucovani

Tato organiza¢ni forma se rozsitila po prvni svétové valce, predev§im ve Spojenych
statech a ve Francii. Dnes hojné vyuZzivana forma vyuky. Zaci vytvoii skupiny — mohou to
byt dvojice, trojice, ¢tvefice a vice Clenti, ve kterych Zaci spolecné pracuji (Solfronk,

1991).

U 7zaka patii tato metoda kjedném znejoblibengjsich (tabulka 3). Jsou

ve skupinach aktivni, procvi€uji si slovni zasobu, sebekontrolu, odpovédnost a vzajemnou
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pomoc. Skupinova prace také pomaha zaktm utiidit si novou latku a pfiblizit si ji. Pokud
maji zaci vymyslet feSeni néjakych situaci, vyjmenovat vyhody urcitého jevu nebo naopak
jeho nevyhody, vymyslet néjaky postup ¢i strategii, ve skupiné je napadne mnohem vice

piikladii nebo feSeni, nez kdyby mél kazdy zak pracovat sam (Petty, 2013).

Skupinovéa prace rozviji také tvofivost, hodnoceni, schopnost syntézy a analyzy
a dalsich duSevnich schopnosti vyS§iho fadu. Avsak jeji vyznamnost spo¢iva predev§im
V tom, ze umoziiuje zakim lépe se poznat, posiluje jejich vzajemné vztahy a podporuje
pfiznivou atmosféru a klima tiidy. Zaci jsou diky této formé vyuky piipravovani na
prakticky zivot, totiz ke schopnosti pracovat a komunikovat s ostatnimi lidmi, v jejich

ptipadé¢ se spoluzaky (Petty, 2013).

Problém pfii skupinové praci mize byt, kdyz se skupiny chopi néktery (nejcastéji
dominantni) zak, ktery bude prosazovat pouze své napady a ostatni ,,nepusti ke slovu®,
nebo se mlze stat, ze bude pracovat jeden ¢i dva jeji ¢lenové a dalsi se mohou tzv. vézt.
Proto je velmi dilezitd motivace zaki, ucitel by vnich mél vzbudit zijem ale
I zodpovédnost za svou praci. Také se da takovym situacim piedejit t¢innou kontrolou
a pozadovanim zpétné vazby. Ukoly pro skupinovou praci by mély byt promysleny a dobie
pfipraveny. Vyvarovat by se m¢l vyucujici pfili§ ¢astému pouzivani této organizacni formy
(coz plati pro vSechny, stejné jako pro vyukové metody) ¢i pojmout ji zcela nekriticky, pak

by totiz jeji uCinnost mohla byt ztracena (Petty, 2013).

Kasikova, 1997 (in Zormanova, 2012) jmenuje dal$i nevyhody skupinové prace:
hluc¢nost, prekiikovani zdkli mezi sebou, chybi systemati¢nost, Zaci si Casto neumi
zorganizovat praci, v porovnani s tradi¢ni vyukou se nestihne probrat tolik uc¢iva, mohou
vznikat chyby v pochopeni latky, na néz se hned nepfijde (neopravi se ihned), obtiznost
hodnoceni ucebni Cinnosti jednotlivych zakl a dalsi. | pres tato uskali vSak Kasikova, 1997

(in Zormanova, 2012) uvadi vétsi pocet pozitiv pii skupinové praci.
Pocet ¢leni skupiny

Pocet Clenti je zavisly predevS§im na druhu cinnosti. Nejefektivnéjsi velikost
skupiny nebyla zatim stanovena, ale mnoho odbornikl tvrdi, Ze optimum je kolem 3 — 5
Clend v jedné skuping, coz byva zaroven nejcastéjsi pocet skupin pouzivany ve vyuce.
Skupinu mohou vsak tvofit pouze dva Zéci, potom ji nazyvame parova vyuka ¢i vyuka

partnerska (Zormanova, 2012).

42



Partnerské uceni muze byt prospésné pro dité, které vyucuje (pomdha). I kdyz
vyucuje latku, kterou jiz zvladlo, mlize mu pfinést tieba novy nadhled na danou
problematiku, ¢i si své dosavadni poznatky muze prohloubit. Vyucované dit€¢ ma
z takového zpusobu taktéz prospéch, nebot’ je mu poskytnut individualni pfistup
a okamzita a Casto citlivd zpétna vazba. V neposledni fad¢ je partnerské uceni prospésné
1 pro ucitele, a to pfedev§im v pfedchazeni stereotypu. Partnerskou vyukou vSak nelze
zcela nahradit odborné vedeni ucitele, nebot’ déti nemaji takové metakognitivni dovednosti
jako dospéli a mnohdy neuméji podat latku i se souvislostmi s tim, co jiz zaci védi.
ProspéSnost této vyuky je predevSim v pfipadé, kdy vyucujici dit¢ poméha méné

uspésnému spoluzakovi, mize mu byt dobrym vzorem, jak se ucit (Fisher, 1995).
Obecn¢ plati, ze ¢im vétsi skupina, tim:

e vice si bude jista spravnosti zjisteni a tim pravdépodobnéji se odvazi
oponovat nazorum ucitele;

®  Vétsi je pravdeépodobnost, Ze kol spravné provede,

e vice zkuSenosti bude mit pro pripadné argumenty;

e méné casu vam zabere vSechny skupiny obejit;

e pomaleji se dokdze rozhodovat a tim slozitéji na nécem shodnout* (Petty,

2013, s. 239).
Cim mensi skupina, tim:
e vice ¢innosti bude probihat;
e méné bude pasivné prihlizejicich,
e rychleji se bude rozhodovat* (Petty, 2013, s. 239).
Skupiny mohou byt také homogenni a heterogenni, jak uvadi Zormanova (2012).
Homogenni skupiny jsou sloZeny z zakt s podobnou Urovni znalosti a dovednosti., kdezto

heterogenni skupiny pojimaji Zaky s riznym prospéchem (znalostmi a dovednostmi). Ob¢

skupiny maji své vyhody i1 nevyhody.
Rozdéleni Zaki do skupin

Pii praci ve skupiné je dilezité, aby dochazelo k pravidelnému obménovani jejich
Clend, ¢imz Zaci ziskévaji prilezitost 1épe se poznat, dochazi k utuZovani vztahi,

zlepSovani tfidniho klimatu, k pestré skupinové spolupraci atd.
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Kazdy ucitel by proto mél mit baterii moznosti, jak utvaiet skupiny S riznym

poctem zaku. Sitna (2013) uvadi Sest jednoduchych postupt pro rozdéleni zZakt do skupin:

1. ,,podle poctu skupin — chce-li napr. ucitel vytvorit 6 skupin, rozpocita Zdky

«

opakované ,,do Sesti“, skupiny jsou pak vytvoreny z ,,jednicek”, ,,dvojek ™, , trojek* atd.;

2. podle mesicii, kdy se zaci narodili (nebo podle télesné vysky) — zZaci vytvori radu

a ucitel je podle tohoto poradi rozdéli do skupin;

3. podle prevladajici barvy obleceni — vytvori se ,,barevné “ skupiny (modra, hnéda,

zelend atd.),

4. podle barevnych listkii — ucitel si pripravi barevné listky (podle rozhodnuti
o poctu skupin pripravi prislusny pocet barev), skryté je rozda nebo rozsype, zdaci se spoji

do ,,stejné barevnych “ skupin;

5. pomoci hracich karet — ucitel rozdeéli zZaky podle barev nebo hodnoty hracich

karet;

6. pomoci bonbonut s riiznou prichuti, obrdzkii zvirat atd. — ucitel si pripravi
do sacku prislusny pocet bonbonut nebo obrazku, zaci losuji a tvori skupiny podle

podobnosti vylosovanych bonbonii nebo obrazkii“ (Sitna, 2013, s. 55).

Dalsi moznosti, jak zdky rozdélit do skupin, je naptiiklad zvoleni dvou a vice
kapitanti (podle toho, kolik chceme, aby vzniklo skupin). Kapitdni jsou otoceni zady
k tabuli a zbyli zaci napisi na tabuli néjaké Cislo, tieba od 1 do 30. Poté se kapitani otoci

¢elem k tabuli a vybiraji ¢isla, ¢imz si voli i své spolupracovniky.

Ve vychové ke zdravi, v oblasti vyzivy (miize platit i pro jiné oblasti nebo
pfedméty) je mozZné ptizplsobit vybér do skupin tak, aby byl zaroven opakovanim.
Naptiklad: ucitel bude chtit vytvofit 3 skupiny, které pojmenuje — bilkoviny, tuky
a sacharidy (cukry). Zaci si vylosuji karti¢ku, na které bude n&jaka potravina (napf. ryba,
maslo, pecivo a dalsi) a jejich ukolem bude zafadit se do jedné ze skupin (bilkoviny, tuky

a sacharidy) podle toho, jaky poskytuje jejich potravina zdroj zivin.

Zpusobt, jak zaky rozdé€lit do skupin je mnoho, zédlezi predevSim na kreativité

ucitele.
Ptiklady aktiviza¢nich metod, ve kterych se vyuziva skupinové formy vyuky:
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e skupinovy brainstorming
e diskuze
e hrani roli

e inscenacni metody

Kasikova, 1997 (in Zormanova, 2012) hovoii jesté o tzv. kooperativni vyuce, kdy je
dilezité rozliSovat ji od skupinové vyuky. Principem kooperativni vyuky je spoluprace
pti dosahovani cill. ,,Charakteristickym znakem kooperativni vyuky je, ze vysledky jedince
Jjsou podporovany cinnosti celé tridy a cela skupina ma prospéch z cinnosti jednotlivce,
nebot uspéch kazdého Cclena skupiny zavisi na uspéchu vsech clenui dané skupiny.
Kooperativni vyuka je zaloZena nejen na spoluprdci Zakii mezi sebou pri reseni ucebnich

uloh a problémii, ale i na spolupraci tridy s ucitelem “ (Zormanova, 2012, s. 93).

3.5.5 DalSi organizacni formy vyuky
Mezi dalsi organiza¢ni formy patii naptiklad: oteviené vyucovani, tymova vyuka,

diferencované vyucovani, vzajemné uceni a dalsi.

3.6 Vyukové metody

Slovo metoda pochazi z fectiny (meta = cil, hodos = cesta), znamena cestu K cili.
Vyukovou metodu tedy chapeme jako soubor vyucovacich €innosti ucitele a ucebnich
¢innosti 74kl sméfujicich k dosazeni danych vyukovych cili (vychovné-vzdelavacich
cil). Da se fici, ze se jednd o projektovany model, popt. o koordinovany systém
ucitelovych vyucovacich ¢innosti realizujicich se vzajemnou interakci ucitel-zak

(Janikova, VI¢kova a kol., 2009; Obst, 2006).

V nékterych didaktickych koncepcich muizeme narazit na metody jednostranné
zamétené — pouze na Cinnost ucitele (napt. herbartovskd pedagogika) ¢i pouze na aktivitu
zaka (napf. vreformni pedagogice). Vyukova metoda bude vsak objektivni cestou
zadoucim smérem v piipad¢, Ze budeme brat v uvahu komplexnost — ¢innost ucitele, zaka
a cile neboli obsahu. Pokud bychom chté¢li vyukovou metodu studovat vice dopodrobna, je
dalezité brat v ivahu také podminky, ve kterych probih4, tedy organiza¢ni formu vyuky,

didaktické prostfedky apod. (Janikova, Vickova a kol., 2009).
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,,Pozornost vyzaduje také vztah vyukovych metod k pribuznym pojmiim, ktery je
treba ujasnit, aby se rozsah pojmu vyukova metoda nadmérnée nerozsiroval. Tyto pojmy se
nekdy s vyukovou metodou prekryvaji, protoze s ni v ruzné mire souviseji. Tyka se to napr-
terminit styl, strategie jako pojmiim nadrazenym na jedné strané, a terminiim technika,
postup, metodicky obrat jako k pojmiim metodé podiazenym na strané druhé. Styl se chape
Jjako svébytny postup zahrnujici Fadu proceduralnich subkategorii (strategii, metodu aj.),
strategie je vice ¢i ménée implicitni (a obvykle individualné priznacny) ustdleny systém
pravidel nebo pravidelnosti, které podminuji vyber a posloupnost cinnosti sledujicich dany
cil (podrobnéji viz Vickova 2007; kap. 6). Technika uceni v této souvislosti znamena
zpiisob, prostredek slouzici k dosazeni cile. Metodicky obrat patri k dilcim aktivitam,
Z nichz se technika, metoda, strategie, styl sklada. Navic vsechny uvedené kategorie se
mohou tykat jak vyucovaci cinnost ucitele, tak ucebnich aktivit Zdaku, takZe Ize hovorit
o stylu, strategii, metodé vyucovani ucitele, ale taktéz o ucebni metodé Zaka* (Janikova,

VI¢kova a kol., 2009, s. 84).

3.6.1 Klasifikace vyukovych metod
Vyukové metody se déli z nékolika hledisek: naptiklad podle faze vyucovaciho

procesu, dle pfevahy myslenkovych operaci, podle zdroje poznani a dalsich.

Vytvoftit takovou klasifikaci vyukovych metod, ktera by odpovidala védeckym
postupim a zdroven pojala vSechny metody a stala se vyhovujici, a tedy jednotnou
klasifikaci, je velice obtizné, dokonce dost mozna i nerealné vzhledem k riznym variantam
metody, postuptim, technickému provedeni apod. Proto existuje mnoho klasifikaci a dalsi

stale vznikaji (Maiak, Svec, 2003).
Rizni autofi uvadéji rizna délent:

Naptiklad Hordk (1991) se délenim vyucovacich metod nezabyva pftili§ podrobné
a uvadi tyto metody: slovni, metody nazorné, metody praktické. U téchto tfi metod
zminuje téz piiklady. Déle pouze vyjmenovava: metody motivacni, expozi¢ni, metody
analyzy, metody komparace, metody encyklopedické, metody objevovani, metody

determinace apod.
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Maiiak, Svec (2003) uvadi mimo jiné déleni podle R. Winkela (1987), které je

¢lenéno podle péti vztahovych poli a pojimd metody z hlediska komplexnosti, cilové

zaméfenosti a komunikativnosti: Z = zak, S = spoluzaci, U = u¢itel, TU = tym ugéiteld, O =

obsah.

Tabulka 2. Clenéni metod podle Winklera (Maiisk, Svec, 2003, s. 48).

Metody dvoupélové interakce Z — O
1. Individualni prace

2. Programova vyuka

3. Pisemn¢ prace

4. Domaci prace

Metody tiipolové interakce Z—S— O
5. Partnerska vyuka

6. Prace v malych skupinach

7. Préace ve velkych skupinach

8. Simulativni postupy

Metody étyFpélové interakce U —Z — S —
O

9. Vyklad ucitele

10. Aktivity zaka

11. Experimentovani
12. Rozhovor

13. Dotazovani zakl
14. Diskuze

15. Porada

16. Debata

Metody pétipolové interakce
U-TU-Z-S-0O

17. Tymova vyuka

Obst (2006) tridi vyukové metody do tii velkych skupin:

1. Metody informaéné receptivni
2. Metody problémové
3. Metody vyzkumné

K tomuto d€leni se vztahuji tfi Grovné lidské Cinnosti (dle psychologil), které se

promitaji pii osvojovani uciva, konkrétné se jednd o Cinnost reproduktivni - informacné
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receptivni metody, produktivni - metody problémové a kreativni - metody vyzkumné
(Obst, 2006).

Dalsi autofi — Janis (2010) a Zormanova (2012) ptidavaji jeste

4. metodu reproduktivni

5. metodu heuristickou.

Zde je strucné nastinéna charakteristika téchto metod:
1. Metody informacné receptivni

Podstatou této metody je piedavani hotovych poznatkii zdkiim. Aktivni je
predevsim ucitel, ktery informace predava, avSak nemusi tomu tak byt vzdy.
Zprostiedkujicim ¢initelem uciva mize byt i prezentace, kniha (u¢ebnice), videozdznam
nebo tieba poéitad. Zak je vtomto piipadd vétsinou pasivni (pasivni piijemce). Jeho
ukolem je poslouchat, pochopit a zapamatovat si pfedavané poznatky. Informacné
receptivni metoda byva realizovana napt. vykladem, popisem, poslechem, néazorné

demonstra¢nimi metodami apod. (Obst, 2006).
2. Metody problémové

Cinnost ugitele a zaka je u t&chto metod vyrovnana. Zaci fesi problémové tilohy,
které pro né piipravuje ucitel tvarci Cinnosti, ¢imz ziskavaji zkuSenosti a osvojuji si
poznatky. Metoda také seznamuje zaky s logikou jednotlivych fazi teSeni. Priklady
problémovych metod: problémovy vyklad, feSeni problémovych uloh, tizena diskuze,
sokratovsky rozhovor, didaktické hry apod. (Obst, 2006; Zormanova, 2012). Tato metoda
je blize popsana v kapitole 3.7 Aktiviza¢ni metody, konkrétné¢ v podkapitole 3.7.5 Metody

problémového vyucovani, heuristické metody.

3. Metody vyzkumné

Tyto metody jsou uzptisobeny k jejich samostatnému fesSeni zaky. Ucitel ptfipravuje
ulohy, dohlizi na jejich feSeni, avSak hlavni aktivita se pfesouva na zdky. Metody by mély

smefovat ke kreativni Cinnosti pfi osvojovani uciva. K vyfeseni takovych ukolt Zzaci
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vyuzivaji samostudia, experimentovani, stanoveni jednotlivych fazi feSeni, badatelské

ulohy, sebekontroly apod. (Jani$, 2010; Obst, 2006; Zormanova, 2012).
4. Metody reproduktivni

Vychazi z metody informacné receptivni a je doplnéna ucebnimi ulohami, které
zaci plni na zaklad¢ predanych poznatkll informacné receptivni metodou. Jednd se
o reprodukci informaci (prace s hotovymi poznatky). Piiklady: rozhovor, cteni, psani,

feSeni typovych uloh, ¢teni map apod. (Janis, 2010; Zormanova, 2012).
5. Metody heuristické
Neékdy téz castecné vyzkumna metoda.

,»Osvojovani zkuSenosti z tvorivé cinnosti prostrednictvim jednotlivych etap je
heuristickou metodou, kdy ucitel z okruhu uciva a zkusenosti zaku konstruuje ucebni ulohy
tak, aby pro zaky znamenaly urcity rozpor, urcitou obtiz, aby od nich vyZadovaly
samostatné reseni... “ (Kalhous, Obst, 2002). Tato metoda je blize popsana v kapitole 3.7
Aktiviza¢ni metody, konkrétn¢ v subkapitole 3.7.5 Metody problémového vyucovani,

heuristické metody.

Manak, Svec (2003) rozdélili vyukové metody do tii zakladnich skupin: Klasické
vyukové metody, Aktivizujici metody a Komplexni vyukové metody, které dale déli a jsou
usporadany podle slozitosti edukacnich vazeb. V této klasifikaci splyvaji pojmy vyukova
metoda a organizacni forma. Mezi komplexni vyukové metody naptiklad patfi: frontalni
vyuka, partnerskd vyuka, kritické mysleni, vyuka dramatem, televizni vyuka, uceni

Vv Zivotnich situacich, oteviené uceni a dalsi (viz Manak, Svec, 2013, s. 49).

Nize je uveden podrobny popis klasifikace metod, jez byva v publikacich (Chlupac,
Solarova (2009), Jani§ (2010), Obst (2006), Zormanova (2012) a dalsi) nejcastéji
zastoupena. Jedna se o klasifikaci zékladnich vyukovych metod podle Mandka (1995).
Skalkova (2008) ji popisuje jako vhodny piiklad pro ucitele:

A Metody z hlediska pramene poznani a typu poznatk — aspekt didakticky

. Metody slovni
1. Monologické metody (napt. vysvétlovani, vyklad, prednaska)
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2. Dialogické metody (napt. rozhovor, dialog, diskuze)
3. Metody pisemnych praci (napf. pisemna cviceni, kompozice)
4. Metody prace s ucebnici, knihou, textovym materidlem
Il.  Metody ndzorn€¢ demonstracni
1. Pozorovani pfedmétl a jevi
2. Ptedvadéni (predméti, ¢innosti, pokust, model)
3. Demonstrace statickych obrazii
4. Projekce staticka a dynamicka

I1l.  Metody praktické
1. Nacvik pohybovych a pracovnich dovednosti
2. Laboratorni ¢innosti zaki
3. Pracovni Cinnosti (v dilndch, na pozemku)
4

Grafické a vytvarné ¢innosti
B Metody z hlediska aktivity a samostatnosti Zakil — aspekt psychologicky
. Metody sd€lovaci
II. Metody samostatné prace zaki
I1l.  Metody badatelské, vyzkumné, problémové
C Charakteristika metod z hlediska myslenkovych operaci — aspekt logicky
L Postup srovnavaci
Il.  Postup induktivni
Il1.  Postup deduktivni
IV. Postup analyticko-synteticky

D Varianty metod z hlediska fazi vychovné vzdélavaciho procesu — aspekt

procesualni
L. Metody motivacni
II.  Metody expozi¢ni

III.  Metody fixacni
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IV.  Metody diagnostické
V.  Metody aplikaéni

E Varianty metod z hlediska vyukovych forem a prostredku — aspekt

organizacni
l. Kombinace metod s vyuc¢ovacimi formami
Il. Kombinace metod s vyu¢ovacimi pomtckami

F Aktivizujici metody — aspekt interaktivni

L. Diskuzni metody
II. Situa¢ni metody
III.  Inscenaéni metody

IV.  Didaktické hry

V. Specifické metody (Skalkova, 2008)

3.6.2 Vyukové metody z pohledu Zaki

V nasledujici tabulce (Tabulka 3.) jsou sefazeny rizné metody, ty jsou oznacené

jako styly (typy) vyuky, podle toho, jak je zaci upfednostiiuji.

Tabulka 3. Vyukové styly upiednostiiované zaky (Petty, 1996, s. 112)

Styl (typ) vyuky Maji radi (%) Nemaji radi (%) Nerozhodnuti (%0)
Skupinova diskuze 80 4 17
Divadlo 70 9 22
Vytvarné prace 67 9 26
Design 63 4 33
Pokusy 61 11 28
Alternativy (moznost 61 4 33

volby)
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Pocitace 59 22 20
Zkogar;ln%;iti%())citﬁ 59 11 30
ey T 9 .
Praktické myslenky 52 9 37
Laboratorni prace 50 11 37
Studium v knihovné 50 24 26
Grafy, tabulky atd. 46 15 37
Rucni prace 43 17 39
Zahradnické prace 43 20 35
Ukoly s otevienym 43 20 37
koncem
Témata 41 11 48
Vyroba pfedméti 41 11 43
Samostatna prace 41 26 33
Vynalézani 39 20 41
Usporadavani udajt 37 20 43
Empatie 35 30 35
Pozorovani 30 13 57
Pracovni listy 28 17 52
T . ;
Prace s pftistroji 24 26 46
Stanovené terminy 24 50 26
Casové rozvrhy 17 41 41
Analyzovani 17 35 46
Teorie 15 39 43
Slohové prace 13 28 54
Prednasky 11 70 19
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,Udaje zpracoval M. Hebditch na zdkladé viastniho dotazniku, predklddaného roku
1990 jedenactiletym az osmnactiletym zakim Gillinghamské Skoly (Dorset, jizni Anglie)
(Petty, 1996, s. 112).

Z vyzkumu vyplyva, ze zaci upiednostiuji diskuze, vyrabéni predmétt, aktivitu,
spolupraci a tvarci ¢innost. Naopak nemaji radi pasivni metody jako je prednaska,

vyhleddvani informaci, teorie a slohové prace. (Petty, 1996).

Vyzkum vSak pochazi z90. let a z Anglie. Vyvstava otdzka, zda tomu neni
u Ceskych zaki jinak a jestli se za tu dobu nezménilo pofadi metod. Na druhou stranu
v Ceské republice se dvefe tviréim metodam a viibec prizkumiim zkoumajici nazory zaku
pofadné oteviely aZ ptichodem Ramcové vzdélavaciho programu, proto je mozné se timto

vyzkumem fidit.

3.7 Aktivizac¢ni metody

Tato kapitola patii mezi klicové kapitoly diplomové prace, proto bude obsahlejsi

nez predchozi.

Charakteristika aktiviza¢nich metod je zaméfenost na zdka a také predpoklad
plného zapojeni kazdého Zaka do procesu vyuky. Zak se podili na pribéhu a obsahu vyuky,
stejn¢ jako na hodnoceni tfidni prace, hodnoceni sebe samého, na formulaci vysledka
vyuky. Dale miizeme aktivizacni metody definovat jako opak tradi¢nich vyucovacich
metod, kdy je pfevdznou vétSinu vyuky aktivni ucitel a Zaci jsou pasivnimi piijemci

a pozorovateli (Sitna, 2013).

Aktiviza¢ni metody vyplyvaji i zkurikularni reformy. Ta vybizi ke zméné
vzdélavani, usiluje o zlepseni kvality tohoto procesu a efektivity vysledkli (Kotrba, Lacina,

2011).

., K rozvijeni dovednostem patri umét se ucit, byt tvorivy, umét resit problémy, umét
ucinné komunikovat s lidmi a zachdzet s technikou, umét spolupracovat, respektovat sva
prava i prava ostatnich, byt tolerantni k jinym, mit vztah k prirodé i kulture a chranit je,

umeét pecovat o své zdravi a bezpeci a poznavat a rozvijet viastni schopnosti. Proto se
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zarazuji zpiisoby vyuky, které nejsou pouhym predavanim hotovych poznatkii, ale vychdzeji
Z aktivni prdce zdkit ve skupindch a z propojeni pozndni riznych predmeétii (oborii)“

(Kotrba, Lacina, 2011, s. 41).

Horak (1991) povaZzuje za aktivizani metody 1 klasické, pokud podnécuji a udrzuji
aktivitu zakt. Tvrdi, Ze i metody monotonni a stereotypni (napt. slovni monologické
metody) mohou plnit aktiviza¢ni funkci, jestlize jsou uzity ve spravném a vhodném

okamziku (za urcitych predpokladu).

Aktivizatni metody jsou v soucasné dobé velmi diskutovanym a popularnim
tématem, avSak v podstaté neptedstavuji nic objevného, nebot’ je propagoval jiz Jan Amos

Komensky (Kotrba, Lacina, 2011).

Metody aktivniho uceni maji vSak i sva uskali. Jednim z nich je asova naro¢nost,
ktera se samoziejm¢ u jednotlivych metod 1i8i, ale téméf ve vSech piipadech je naro¢na
na piipravu. Vyucujici si musi kazdou metodu fadné promyslet: zda je vhodné ji pouzit
u konkrétniho uciva, zda ji zaci zvladnou, splni cile vyuky, bude sméfovat tam, kam ucitel
chce apod. Zatim ptfevazuje spiSe nazor, ze je vhodna kombinace aktivizacnich metod
s tradiénim pojetim vyuky. Vyhody a nevyhody aktivizaénich metod stejn¢ jako metod

klasické vyuky mohou byt vice patrné z tabulky 4.
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Tabulka 4. Srovnani vyhod a nevyhod obou vyukovych metod (klasicka vyuka x
aktiviza¢ni vyuka) * (Kotrba, Lacina, 2011, s. 44)

Forma vyuky
Srovnavaci kritéria o . Kombinace obou
Klasicka vyuka Aktivizacni vyuka
metod
Cas potiebny na f s« C s NI
asp i nizka narocnost™* vysoka ndro¢nost stfedni naro¢nost
ptipravu vyuky
Didaktické g n % C s« TN
. . nizka narocnost vysokd narocnost stiedni naro¢nost
pomicky, ukazky
Cas nutny na g s L IR
. , nizka naroc¢nost vysokd narocnost stiedni naro¢nost
realizaci ve vyuce
Priprava na VS fipravuje nepfipravuje nelze posoudit
prednasky pripravuyj pripravuyj P
Rozvoj mysleni
J mysient, Ne Ano ano
Kreativity
ZvySuje zajem o
yswe z4] Ne Ano ano
ucivo
Sebepoznani Ne Ano ano
Me¢éni vztahy ve tiidé Ne Ano ano
Déva studentim
Ne Ano ano
prostor
Ptehledny zapis
Y Zap1s, Ano Ne ano
systematizace

., ¥ Uvedeny pocet kritérii neni konecny. Kazdy ucitel, ktery ma zkuSenosti s obéma

vree

druhy vyukovych metod, si jisté doplini dalsi* (Kotrba, Lacina, 2011, s. 44).

., ¥ Narocnost pro pedagoga (obtiznost didaktického zpracovani, casové naroky

pripravy, realizace... * (Kotrba, Lacina, 2011, s. 44).

3.7.1 Déleni aktiviza¢nich metod
Aktivizaéni metody lze rozdélit do nékolika skupin, a to z riznych hledisek. Kotrba
a Lacina (2011) je déli do 12 skupin. Nasledujici déleni slouzi predev§im pedagogim

K lepsi orientaci v dostupnych aktivizaénich metodach.
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tridy

1. Podle casové ndrocnosti pripravy lektora
2. Podle ¢asové narocnosti aplikace metody ve vyuce
3. Podle materidlové a obsahové narocnosti na pripravu

4. Podle materialové narocnosti ve vyuce (pomiicky nutné pro realizaci, vybaveni

5. Podle tematického zarazeni do kategorii

6. Podle ucelu a cile pouziti ve vyuce (vhodnost metod)
7. Podle pozadavkii na samotné studenty

8. Metody slovni

9. Metody nazorné-demonstracni

10. Metody prakticke

11. Metody z hlediska aktivity a samostatnosti studenti

12. Charakteristika metod z Alediska myslenkovych operaci (Kotrba, Lacina, 2011,

s. 159 — 161).

V nésledujici kapitole budou popsany nékteré aktivizacni metody. Témi se blize

zajima ve své publikaci Kotrba a Lacina (2011), ktefi jednotlivé aktivizacni metody

popisuji podle bodu 5 — Metody podle tematického zatfazeni do kategorii, pod které

spadaji:

a) Hry

b) Situacni metody

C) Diskusni metody

d) Inscenacni metody

e) Problémové ulohy

f) Specidlni metody (Kotrba, Lacina, 2011, s. 160).

Siroky zastup aktiviza¢nich metod podrobné popsanych nabizi také Grecmanova,

Urbanovska (2007) a také Sitna (2009), kterd se zamétuje na aktivity realizované prevazné

ve skupinach, prace ve skupinach a dalsi autofi.
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3.7.2 Hry

Hra pfedstavuje v zivoté cClovéka velmi vyznamnou roli, patii k zakladnim
¢innostem ¢loveéka, vedle prace a uceni, a jde o svobodné zvolenou aktivitu, pfi niz dochazi
k seberealizaci. Zvlasté u déti jakéhokoli véku je hra velmi dulezitd. Pomoci hry dité
poznava svét, u¢i se novym dovednostem, rozSifuje si znalosti, posiluje inteligenci
(inteligencni hry — prfes davani kostek urcitého tvaru do prostoru stejného tvaru,
spoleCenské hry - napt. Sachy a dalsi). Hra ma tedy mnoho funkci, pfedevSim slouzi
k relaxaci, pobaveni, uvolnéni, ale mize sméfovat i k vy$§im funkcim jako je vychova ¢i

vyukové ucely. (Kotrba, Lacina, 2011).

Charakteristickym rysem hry jsou téz pravidla, zvlasté¢ hry pouzité ve Skolnim
prostfedi je vyzaduji, aby se piedeslo rozpakiim a nejasnostem nebo dokonce hadkam.
Uspé&snost zvolené hry zavisi i na zkuSenostech pedagoga, cilech hry, odpovidajicim
hernim prostiedi a samoziejmé na motivaci zaki (Kotrba, Lacina, 2011). Mezi hry
vyuzitelné ve vyuce patii: didaktické hry a soutéze, pexeso, otazkové hry, hry na

zopakovani a upevnéni latky a dalsi.

3.7.2.1 Didaktické hry a soutéze

Vy vyuce se nejCastéji setkdme s tzv. didaktickymi hrami (popf. soutézemi).
Manak, Svec (2003) uvadi, Ze je obtizné popsat uplny piehled didaktickych her, jelikoz
intenci, vlastné vSechno, co poskytuje zZdaku uspokojeni a moznost aspon Ccdstecné
seberealizace, co mu nabizi volnéjsi, alternativni aktivity, které jsou pro ného zajimavéjsi,

prirozenéjsi a citové bohatsi nez tradicni postupy *“ (Manak, Svec, 2003, s. 126).

Aby se jednalo o didaktickou hru, nesmi dojit ke sledovani cilii v takové mite, aby
byla porusena vlastni podstata hry a zak ji prestal jako hru vnimat a zaroven nesmi byt hra
natolik volnd a neucelnd, protoze to muze vést ke ztraté cili hry, a tedy i vyuky (Manak,

Svec, 2003).

Pro realizaci didaktické hry v ramci vyuky je dilezita ptiprava ucitele. Tvlrce hry
musi dobie zvazit cile hry, casovou naroc¢nost hry, prostiedi, ve kterém se ma odehrat
a samoziejmé presna pravidla hry a jejich detailni vysvétleni zdkim. Dilezité je, aby byl
ucitel objektivnim a spravedlivym sudim — nesmi si domyslet pravidla ¢i podminky, nebo

je n&jak meénit jiz v prubéhu hry. K dobré ptipravé hry poslouzi napiiklad Metodicka
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piiprava k zaclenéni didaktickych her do vyuky, kterou ve své publikaci uvadi Manak
(2003). (Kotrba, Lacina, 2011; Manak, Svec, 2003).

Manak (2001) uvadi priklady sbirek a ptirucek her, které¢ by mohly pomoci pfii
tvorbé didaktickych her: A. Hickson, 2000; W. Kirst — N. Diekmeyer, 1998; J. Nemec, 2000
a M. Zelina, 1997, avsak vSe =zalezi predevSim na ucitelovych schopnostech

a dovednostech.

Priklady her ve vyuce:

3.7.2.2 Pexeso

Pfinos pexesa spociva predev§im v tom, Ze miize byt odborn¢ zaméfeno, ale forma
hry ziistane neporusena. Zaci k sobé mohou pfifazovat riizné obrazky, ale také pojmy. Tato
metoda jim pomahd zapamatovat si vice oproti klasickému vykladu ucitele, jelikoz je

zaloZena na vizualizaci (Kotrba, Lacina, 2011).

3.7.2.3 Otazkova hra

K této hie je zapotiebi cca 30-40 karticek s otdzkami a kostka. Podle piredem
urcené¢ho ¢i tfeba vylosovaného potadi, zak, ktery je zrovna na fad¢, si vybere karticku,
ktera odpovida cislu, jez zadk predtim hodil. Zodpovi otazku. Pokud se mu to podafi,
dostane bod, v opa¢ném piipadé nema zadny bod a karticku vraci zpét do bali¢ku. Zaci
mohou hrat sami za sebe, anebo mohou utvoftit skupiny (Ouroda, 2000). Jedna se o metodu

vhodnou k zopakovani uciva.
Hry na zopakovani a upevnéni latky uvadi ve své publikaci Sitna (2013).

3.7.2.4 Rekni mi vic

Ucitel rozdéli tfidu na dvé poloviny. Na tabuli vyucujici zapisSe stru¢né informace
¢i pojmy, které predtim kratce s zaky zopakoval (asi 3 — 4 body) a ur¢i jednu ze stran, aby
fekla informaci k prvnimu bodu, poté vyzve druhou stranu, aby doplnila dalsi poznatky.
Jakmile Zadna ze skupin nebude mit napady, pokracuje se stejnym zpusobem u dal§iho
bodu. V zavéru seéte ucitel poéty odpovédi kazdé strany a provede zhodnoceni. Tato

metoda miiZze poslouzit k zopakovani latky stejné€ jako k jejimu shrnuti na konci vyucovani.

3.7.2.5 Vystava
Jedna se o metodu, ktera slouzi k opakovani u€iva vychazejici z tvotivé ¢innosti.
Zaci vyrab&ji naptiklad plakaty, karty, jednoduché vyrobky & poéitadové vystupy
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ve skupinach. Ucitel zad4 zakim stejnou latku, kterou si sami zpracuji a poté ji prezentuji
ostatnim. Az se vystfidaji vSechny skupiny, zhodnoti se jednotlivé vystupy, jejich

odlisnosti a obsah. Prace jednotlivych skupin je vhodné vystavit ve tiidé.

3.7.3 Situa¢ni metody

Podstata téchto metod spo€iva vtom, ze Zaci fe$i modelové situace, které
predstavuji udalosti, jez vychazeji z reality, byvaji oznacovany téz jako ptipadové studie
(case study). Zaci jsou nejprve s takovymi situacemi seznameni prostiednictvim obrazu,
textu (napf. Clanku), televiznim zdznamem nebo filmem. Informace ziskané z médii jsou
vSak netplné a k samotnému feSeni nestaci, proto se musi zaci do problému, ktery maji

néjakym zplsobem vyftesit, vcitit, pouZzit fantazii, zkuSenosti apod. (Manak, 2001).

., Tvorivy moment je v hloubce analyzy dané problematiky, ve vyhledavani
potiebnych informaci, v rozhodovani pri volbé dalsiho postupu i v sile predstavivosti,

pomoci niz se anticipuje optimalni reseni *“ (Manak, 2001, s. 31).

Situa¢ni metody se zacaly objevovat jiz od 20. let 20. stoleti na harvardské vysoké

Skole obchodni, a to v pravnich a ekonomickych disciplinach (Pecina, 2008).

Zacaly se uplatnovat také ve vzde€lavani dospé€lych, naptiklad pfi rozhodovani
ve slozitych situacich, pfi volbé technologickych postupl apod. Pozd¢ji zacaly situaéni
metody pronikat i do Skol zakladnich a stfednich, kde vSak musely byt upraveny
a predevSim pfizpisobeny véku a schopnostem zdkd a zarovenl musi respektovat
pozadavky osnov. Pfitomnost situaénich metod ve vyuce je velice dilezitd, nebot’ zaky
pfipravuje pro prakticky zivot tim, Ze jim pfedstavuje rizné problematické a nédrocné
udalosti ze Zivota, se kterymi se zdci mohou setkat a navic tyto metody umoziuji

presahovat akademicky ramec $koly (Manak, Svec, 2003).

Situa¢ni metody maji nékolik podob, naptiklad: rozborova metoda, fesSeni
konfliktni situace, metoda incidentu, basketova metoda a dalsi. Nize jsou popsany pouze tii

z nich. Podrobn&ji je popisuji ve své publikaci Maiidk a Svec (2003).

3.7.3.1 Rozborova metoda
Nékdy byva nazyvana jako harvardskd metoda (dle mista vzniku) a jednd se

o puvodni situa¢ni metodu. Spoc¢iva v dikladném studiu — samostudiu materiald, jez se
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vztahuji k dané problémové udalosti. Po nastudovani textt ¢i jinych podkladt se rozpouta
diskuze ve velké skuping ¢i t¥ide€, kterou usmérnuje vyucujici. Takova diskuze mé slouzit

K vybéru variant a vhodnych feseni (Mandk, Svec, 2003).

3.7.3.2 Reseni konfliktni situace

Z4ci jsou seznameni s rozporuplnym piipadem pomoci kratké ustni zpravy a ihned
jsou po nich pozadovany navrhy na feSeni pfipadu, vice informaci jiz Zaci neobdrZi...
IEZISte je v osobnich vztazich, které se mohou tykat nazori, postoju, zdajmii, které vétsinou
vwolavaji kontroverzni stietavani* (Maniak, Svec, 2003, s. 120). Mnohdy se nenajde
uspokojivé feSeni pfipadu, jelikoz neni dostatek informaci, avSak piinos této metody
spo¢iva v nutnosti rozhodnout se v casové tisni bez znalosti potfebnych udaju, coz je

v dnesni dobé celkem bé&zna situace (Manak, Svec, 2003).

3.7.3.3 Metoda incidentu

Nejprve si zaci vyslechnou ustni zpravu, ktera se tyka vybrané situace (problému),
ktera je na 3 — 5 minut. Aby zaci mohli situaci vyfesit, potfebuji ziskat vice informaci,
které jim poskytne vedouci skupiny (povéfeny zak ¢&i uéitel). Zaci maji pro ziskavani
informaci formou dotazl cca 20 — 30 minut, poté sestavi podstatu udalosti a hledaji rtizna
feSeni. Jednotlivé skupiny pak mezi sebou diskutuji a predstavuji sva feSeni, mize dojit
ke shod€ mezi skupinami ¢i nikoli. Na zavér sdéli vedouci skupiny nebo vyucujici realné
feSeni a pribéh dané situace a zaci tak mohou srovnat sva tvrzeni. Podstatou je tfidéni
informaci, orientace v nejasnych piipadech a odhadovani vysledkii na zaklad¢ zkusenosti,

logického uvazovani, empatie a poznatki z oblasti psychiky ¢lovéka (Manak, Svec, 2003).

3.7.4 Metody diskusni

Diskusni metoda spo¢ivd v komunikaci mezi zdky navzajem a mezi Zzaky
a ucitelem. V pribéhu komunikace si jeji Gi€astnici vyménuji nejen informace, ale také
nazory, argumenty, zkuSenosti a jejim prostfednictvim lze téZ dojit k feSeni urcitého
problému. Jinymi slovy je mozné diskuzi oznalit za rozpravu, kdy si jeji UCastnici
vzajemné kladou otazky a odpoveédi by mély vychazet od vSech Clent skupiny (Pecina,

2008).

Tato metoda umoznuje rozvoj komunikaénich schopnosti, a tedy rozvoj

komunikativnich kompetenci zakotvenych v rdimcové vzdélavacim programu pro zékladni
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vzdélavani. SoucCasné¢ se 1 rozviji tolerance zakli k nazorim ostatnich, schopnost

vyslechnout spoluzaky a nahlédnout tak na problém z vice Ghli (Zormanova, 2012).

Diskuse by méla mit svého moderatora, kterym muze byt ucitel ¢i zak s dobrymi
komunikativnimi schopnostmi. Moderatorova Uloha spocivd v uvedeni ucastnikli do
diskuze a dohlizeni na jeji prubéh, ¢imz se mysli naptiklad, aby Zaci neodbocovali od
tématu, neskdkali si do feci, aby mél moznost promluvit kazdy 74k apod. Po ukonceni
diskuze pak moderator shrne poznatky, zdirazni hodnotné ptispévky a zopakuje, ceho bylo
dosazeno. Diskusi je tfeba rozliSit od rozhovoru. Rozdilnost spoc¢iva v pokladanych

otazkach, kdy se pii diskuzi pouzivaji Sirsi otazky (Zormanova, 2012).

Manak, Svec (2003) uvadgji specifické naroky podle H. Gl ckela, F. Kammanna
a dalSich, které by diskuze méla obsahovat. Mezi né patii: vhodné zvolené téma, jednaci
rad, kterym se diskuze fidi a faze pribéhu diskuse, véasné oznameni tématu, ptiprava zak,
oteviené a soucasné pevné fizeni diskuze, ptiznivé klima, dobra organizace a vhodny

prostor.
Zormanova (2012) déli ve své publikaci diskuzi na né¢kolik variant:
1. Diskuze ve spojeni s prednaskou

Velmi Casto pouzivana varianta diskuze. Jeji vyuZziti mize byt pred prednaSkou,
Vjejim prubéhu i po pfednasce. V prvnim piipadé¢ se jedna o motivaci, ve druhém
o zpétnou vazbu pro ucitele, popiipadé je cilem zaktivizovat studenty (vzbudit je)
a v posledni fadé mize slouzit pro shrnuti latky a také jako zpétna vazba (Kotrba, Lacina,
2007).

2. Diskuze na zakladé tezi

Podstatou této diskuze je nastudovéani zadanych tezi (hlavnich myslenek) jesté pred
jejim zahdjenim. Slouzi k aplikaci a procvi¢ovani uciva, vyuziva se spise pro vétsi kolektiv

zaki (Kotrba, Lacina, 2007).
3. Panelova diskuze

Kromé zakl se diskuze ucastni pfizvani odbornici na urcité téma. Kazdy odbornik
sde€li své stanovisko k uréitému problému (nejcastéji pomoci kratké prezentace). Jakmile

predstoupi vSichni odbornici, nasleduje diskuse.
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4. Phillis 66

, Tato metoda je nazvana podle jejiho autora a cislo 66 se vztahuje k viastni
metodice této metody* (Zormanova, 2012, s. 57). Zaci se rozdéli do skupin po 3esti.
V téchto skupinach maji diskutovat na zadané téma Sest minut. Kazda skupina si zvoli
svého mluvciho, ktery vysledky své skupiny sdéli ostatnim mluvéim a diskutuje o nich
u jiného stolu nez ¢lenové skupin. Poté se bud’ diskuze uzavie, anebo miize pokracovat
(mluvci se vrati zpét do své skupiny). V kazdém diskusnim kole se mize zvolit novy

mluvci. Zaveéreéné vysledky se prednesou/prodiskutuji pfed vSemi a moderatorem je ucitel.
5. Hobo metoda

Jesté nez se prejde k samotné diskuzi, dostanou zaci urcité téma, ke kterému si
nastuduji informace v pfislu$né literatute, prosttednictvim internetu ¢i se poradi s ucitelem.
Zadat téma muze ucitel na zacatku vyucovaci hodiny a poskytnout zakim potiebny cas
a materialy ke studiu, anebo jim téma muze sdélit o den ¢i tyden doptedu, zalezi na
obtiznosti tématu apod. Zaci si téma pisemné zpracuji, pfipravi. Poté jsou rozdéleni
do dvou skupin, kdy jedna z nich haji urcité zajmy nebo situaci atd. a druha skupina jim
oponuje. Kazda skupina zastava svou pravdu a argumentuje. Diskuzi ukonéi ucitel, pokud
Jiz nic nového zaky nenapadne, budou se opakovat ¢i se diskuze vyda jinym smér, nez je

zadano. Ucitel by také mél, pokud je to mozné, zhodnotit celou diskuzi.

Pro pouziti Hobo metody se casto vyuziva takovych témat, pro ktera neni
jednoznacny nazor ¢i feSeni, napiiklad diskuse o trestu smrti, eutanazii, o potratech

a podobné.

Do diskusnich metod miiZzeme zahrnout i metodu brainstormingu, ktera zaroven

patii k metodam kritického mysleni.

3.7.4.1 Brainstorming (bouie mozkit)

Jedna se o jednoduchou skupinovou vyucovaci metodu, kterd neni naro¢nad na
pfipravu a organizaci. Je vSak stfedné naro¢na na vedeni zakl a na zpracovani vysledk.
Tato metoda se da pouzit ve vSech typech Skol a v rizné velkych skupinach, které mohou
Citat 4 az tfeba 30 zakt (celé Skolni tfida) (Sitna, 2013). Grecmanova, Urbanovska (2007)

dokonce zmifuji, Ze brainstormingu se mohou tcastnit i jednotlivci a dvojice.

,,Rozvijeni klicove kompetence
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o  Kompetence Kk reseni problémii — intenzivni soustiedeni na zadané téma,
tvorba asociaci a odvozovani souvislosti V ramci stanoveného tématu, navrhy
Feseni probléemu.

o  Kompetence komunikativni — presné a vystizné vyjadrovani, uzivani
kultivovaného verbalniho projevu, aktivni naslouchani, respektovani pravidel
komunikace ve skupine.

o  Kompetence persondlni a socidalni — zvySovani sebevedomi Zakii, posilovani
soundlezitosti se skupinou, rozvoj pozitivniho tridniho klimatu* (Sitné, 2013,

s. 67).

Uplatnéni brainstormingu je téz velice Siroké: 1ze jej vyuzit jako motivaci v tvodni
¢asti vyu€ovaci hodiny, dale pro ziskdni piedstavy o znalostech 74kl k danému tématu, je
mozné ji pouzit i uprostied hodiny ke zjisténi nazori a postoji za pomoci této metody
mohou zaci fesit urcity problém a v neposledni fadé ji lze aplikovat i na konci hodiny pro

zavérecné opakovani atd. (Sitna, 2013).

Kotrba a Lacina ve své publikaci sepsali zakladni zasady brainstormingu, kterymi
je treba se fidit, avSak takovych zasad miize byt mnohem vice, zalezi na kazdém

autorovi/pedagogovi.

e Zdkaz kritizovani

e Rovnost ucastnikii

e Uplnd volnost ndpadii

e Princip kvantity pred kvalitou

e Princip asociace a kombinace. Ndpady a nova reseni vzniknou predevsim
Vv disledku  asociativnitho mysleni a vzdjemné ndvaznosti myslenek
Jjednotlivych ucastniki.

e  Ztrata autorského prava napadu. Tuto zdasadu pridavaji k zasadam autori,
kteri jeste vice zdiiraznuji princip asociace a kombinace, jak pise Ouroda
(2000). Kazdy ndpad vytvoreny pomoci brainstormingu je ovliviiovan
predchozimi resenimi a navrhy, proto zde nelze uvazovat o autorském pravu.

e Pohodoveé, klidné prostiedi (Kotrba, Lacina, 2011, s. 128-129).

Ugastnici této metody by méli jesté pied zahdjenim byt obeznameni s témito

zasadami.
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Postup brainstormingu:

1. Seznameni ucastnikd s pravidly brainstormingu, popft. rozdéleni do skupin.
2. Uvedeni problému — na tabuli, projekce.

3. Samotna produkce napada.

4. Zapisovani jednotlivych napadd, aby je zaci méli k dispozici.

5. VyvéSeni seznamu napadi, na pfistupném misté, posuzovani.

6. Diskuse a hodnoceni napadl, zda jsou feSeni redlnd, nerealnd, realizovatelna,

nerealizovatelna.

Ptipady, kdy celd diskuse konci: 1. Opakovani nédpadii = zaci jsou unaveni, nejsou
JiZ schopni pfinést do diskuse nové napady,

impulsy.
2. Zaky nic dal§iho nenapada.

3. Bylo dosazeno vysledku = mnoho novych

napadi a feSeni (Kotrba, Lacina, 2011).

Vysledky brainstormingu jsou nejcast€ji hodnoceny ucitelem, popi. predem
urCenym zakem. Hodnotitel musi postupovat citlivé: nekritizovat zaky, ktefi se pfilis
neucastnili, zdky pomalejsi a vahavéjsi povzbudit, naopak dominantni zaky usmérnit
(jejich nazory). Ucitel mize hodnotit aktivitu jednotlivych skupin, pocet piispévki, jejich
vystiznost, vyznam pro dalsi vyuku apod. (Sitna, 2013).
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Piiklad €. 1 Brainstorming na téma Zdrava vyZiva (vlastni navrh):

Zdrava vyZiva

- ovoce - pravidelna strava - obsahuje mineralni latky
- rajCe - bio potraviny - Skolni jidelna

- sport - misli - nechodit do Mc'Donaldu
- lusténiny - jidlo od maminky - salaty

- celozrnné pecivo - vitaminy - nesolit a nekofenit

- zadna coca-cola - ovocné marmelady - nejist pozd¢ vecer

- ryby - pitny rezim

- neptejidat se - jenom domaci strava

- sirupy a dzusy z ovoce - fedkvicky

Existuje i pisemna obdoba brainstormingu — tzv. brainwriting. Jedna se o psani
napadii na listecky, které¢ jsou k dispozici, napt. pripevnéné k tabuli ¢i na nasténce,
1 ostatnim Zzakiim. Tuto metodu je vhodné vyuZit v situaci (ve tfid¢), kde jsou diskusni

nebo psychické bariéry, popt. pokud chce pedagog zaky zklidnit (Kotrba, Lacina, 2011).

3.7.5 Inscenaéni metody

Inscenaéni metody byly vyuzivany jiz ve starém Rimé, a to ke §koleni rétorti. Tyto

metody upfednostiioval jiz Jan Amos Komensky a jezuité (Pecina, 2008).

Inscena¢ni metody predstavuji socidlni uceni v modelovych situacich, daji se
pfiblizit k vystupovani herct v divadle, avSak ve vyukovém prostitedi se jedna
0 neprofesionalni herce — zéky, ktefi hraji svou roli spontanné a improvizuji. Tyto metody
byvaji oznacovany rizn¢, napt. hrani roli, dramatickd vychova, scénické hry, interakcni
hry a dalsi. Inscenaéni metody jsou vétSinou kombinaci hrani roli a feSeni urCitého
problému. Zaci predvadéji naptiklad realné Zivotni situace, ¢ uréité typy lidi, anebo oboji

(Manak, Svec, 2003).
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»V predvadené dramatizaci probléemovych pripadii se prohlubuje osvojené ucivo,
objasnuji se otazky lidskych osudii, osvetluji se motivy a city lidi, umozZnuje se pochopit
a prozit hloubku mezilidskych vztahii, a to viastnim prozivanim a jednanim. Pro Zaky
inscenace znamend moznost ziskat nové proZitky, osvojit si adekvatni zpiisoby chovani
a jednani, seznamit se s formami vystupovani typickymi pro budouci profesi apod.*

(Maniak, Svec, 2003, s. 123).

Mezi aktualni témata, kterd se mohou ztvarnit inscenacnimi metodami, patii napf.
Sikana, xenofobie, nesmyslnost valek, postaveni zen ve spolecnosti (Manak, Svec, 2003),

obezita a s ni souvisejici nespravny zivotni styl, problematika zavislosti a dalsi.

Inscenacni metody maji nékolik variant, nejzakladnéjsimi jsou strukturované
a nestrukturované inscenace, dale to miize byt mnohostranné hrani uloh, hrani roli

ve dvojicich a dalsi (Manak, Svec, 2003; Zormanova, 2012).

3.7.5.1 Strukturovana inscenace

Zakladem je predem pfipraveny scénaf, jsou zde promysSleny a dany role vSem
i¢astnikiim (napf. cela téida). Zakim muze byt situace, kterou budou piedvadét, nastinéna
napiiklad ukazkou z divadla, filmovou, popf. televizni nahravkou, kratkym ¢lankem, anebo

v podobé ustniho podani (Manidk, Svec, 2003; Zormanova, 2012).

3.7.5.2 Nestrukturni inscenace

Naopak u nestrukturované inscenace neni jasné¢ dany scénaf, déj Ci situace je
naznacena. K jeji realizaci a ndcviku neni potieba mnoho ¢asu (cca 5 minut). Doporucuje
se ji vSak vyuzivat az po seznameni zaki se strukturovanou inscenaci, mize navazovat na

situaéni &i problémovou metodu (Maiiak, Svec, 2003).

3.7.6 Metody problémového vyucovani, heuristické metody

Jedna se o takové metody, kdy zak sam objevuje urcita feSeni, poznatky, rozviji si
tvofivost, samostatné mysleni a je aktivni. Ucitel je zakovi radcem a partnerem nikoli
pfedavacem poznatkt (jako v tradicnim pojeti vyuky). Tyto metody jsou pro zivot v dneSni
spole€nosti, uplatnéni se na trhu prace a podobné velice vhodné, nebot’ rozvijeji vyse

zminéné schopnosti u zaki (Zormanova, 2012).
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Heuristické metody zahrnuji riizné techniky, naptiklad kladeni problémovych
otazek, seznamovani se zajimavymi piipady a situacemi, expozice ruznych rozpori
a problém, které maji zdky motivovat a vzbudit u nich touhu objevovat, hledat, patrat atd.

(Manak, Svec, 2003).

Grecmanova, Urbanovska a Novotny (2000) uvadi, Zze u heuristickych metod se
odpovédi vytvareji az po nashromazdéni dostatecnych dikazi. Tyto metody u zaka
podporuji a vyzaduji myslenkové pochody vyssiho fadu jako je hodnoceni, analyza,

syntéza, fesSeni problémt a dalsi, zaroven Zaci zapojuji své smysly, city a viili.

»Vyzkumy dokazuji, Ze pri prdci s touto metodou jsou nové poznatky lépe ulozeny
V paméti a jsou snadnéji aplikovatelné. Heuristicka metoda aktivizuje Zaky riiznych typu

nadani, je zabavnd a motivujici (Grecmanova, Urbanovska, Novotny, 2000, s. 61).

Heuristické metody maji i sva tuskali: Casova naroc¢nost, celkova organizace,
aplikace neni moZzna na vSechna témata, obtiZnost sladéni ¢innosti Zaki pracujicich riznym
tempem (rychli Zaci x pomali Zaci). Ucitel také musi vhodné zvolit téma a jeho naro¢nost
tak, aby byl ukol splnitelny pro vétinu zaki a zaroven nebyl piilis jednoduchy. Zaci musi
mit dostatek ¢asu na feSeni, nesmi znat doptedu odpovéd’, musi byt jasné stanoveno, co se
od zakl ocekava, jaka bude jejich ndpln, zaci musi mit takové znalosti a dovednosti, aby

mohli kol splnit a v neposledni tad¢ je dilezité shrnuti celé prace (Grecmanova,

Urbanovska, Novotny, 2000).

v

Za nejrozpracovangj$i je povazovana problémova metoda, jiz vytvofil J. Dewey.
Jeji podstatou je, ze se zdk uéi z Gspéchi, ale i z chyb a omyld (Mandk, Svec, 2003;

Zormanova, 2012).

Vedle uceni cestou samostatného objevovani je i metoda fizeného objevovani, kdy
ucitel zasahuje Castéji a hloubé&ji, uplatiuje se zvlaste¢ v zacatcich, kdy se zaci uci takto
pracovat. Do kategorie heuristickych metod patii i tzv. sokratovskd metoda a metoda

fizené diskuze (Manak, Svec, 2003).

Sokratovska metoda ,,vede Zdky ke vzpominkam na diive poznané, ze kterého zdci
vytvareji nové kombinace a prichdzeji tak K novym poznatkiim, objeviim“ (Grecmanova,
Urbanovska, Novotny, 2000, s. 60). Ucitel zaktiim poklada otazky, které¢ je vedou
k pfemysleni a k tomu, aby zak mohl odpovéd’, musi vychazet z urcitych védomosti, tedy

ze vzpominek. Vyuziti této metody je vhodné seznamovani se s novou latkou, konkrétné
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snovymi daty, definicemi, vztahy apod. Metoda se nedoporucuje u zakt s pievahou
nazorné¢ho mysleni (u mladsich zaki), zde by mély byt otazky formulovany tak, aby zaci
mohli vychazet ze zivych zkuSenosti, osobnich prozitkt atd. Naopak se doporucuje u zakt
S vys$i urovni abstraktniho mySleni. Vzhledem k intelektualni ndrocnosti sokratovské

metody se vSak zaci brzy unavi (Grecmanova, Urbanovska, Novotny, 2000).

K problémovym metoddm a k metodam kritického mysleni patii napiiklad metoda

I.IN.S.E.R.T.U.

3.7.6.1 LN.S.E.R.T.

Patti do metod, které vénuji svou pozornost ¢teni s porozuménim a analyze textu.
Dle Kotrby a Laciny (2011) jej muzeme zafadit do skupiny metod Problémového

vyucovani.

Tato metoda spociva v tom, ze ucitel zakim ptedlozi odborny text. Ten si Zaci
pozorné piectou a jednotlivé informace v textu oznaci znaménky. Myslenky, které Zaci jiz
znaji, ozna&i V (fajfkou), k novym zakresli znaménko + a k informacim, se kterymi Zaci
nesouhlasi daji znaménko - , posledni pouziji ?, a to K takovym udajim, o kterych by se

chtéli dozveédét vic, nebo jim nerozumi (Grecmanova, Urbanovska, 2007).

Po precteni textu a oznaceni jednotlivymi znaménky, muiZze nastat diskuze mezi
zaky (napf. ve dvojicich, ve skupinach), kdy si zaci vzajemné sdéli, které informace, jak
zaznacili, poté by bylo vhodné, aby probé¢hla diskuze s ucitelem. Ten si zanalyzuje, co jiz

zaci védi, kde maji mezery a co je potieba vysvétlit.

Dalsi moZznosti, jak vyuzit tuto metodu je, Ze si Zaci heslovité, podle sebe, zapisi
do tabulky jednotlivé myslenky, které pro né byly nové, kterym pfili§ nerozumi apod.
Tabulka miize byt napf. zaznamenana na tabuli a zaci do ni budou chodit zapisovat sva
tvrzeni, anebo si ji mohou vytvoftit do seSitu a na tabuli mliZe ucitel zapisovat takové tidaje,

na kterych se shodl nejvétsi pocet zakli (Grecmanova, Urbanovska, 2007).

Dulezité je, vratit se k informacim, kterym zéci pfili§ nerozuméli anebo by se o nich
chtéli dozvédét vice. Také je nutné, aby ucitel zdlraznil chybné informace v textu, ty

ostatni zalezi hlavné na zacich, nebot’ kazdy ma odlisné znalosti.

Tato metoda miize slouzit jako motivacni, naptiklad pfed novou kapitolou ¢i

tématem uciva. Po precCteni textu se mohou Zaci sriznymi Udaji, které se dozveédél,
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postupné setkavat v dalSich hodinach a tyto védomosti si tak upevnovat. Stejné tak by bylo
mozné dat podobny text na konci néjakého ucebniho celku a za jeho pomoci zjistit, co si

Zaci zapamatovali, co je potfeba zopakovat, zda si z hodin néco odnesli.

,Jedna se o ditkladny rozbor textu, ktery vyzaduje koncentraci zZaku. Patrné je,
Ze informace nejen vnimaji, ale také vyhodnocuji a tridi, systematizuji a zasazuji
do pitvodniho schématu védomosti a zkuSenosti. Znaménky vyjadiuji sviij vztah k udajiim.
Moznost sdilet a vyjadrit odlisny ndzor nez md autor textu, povazujeme za vyznamny
moment. Ctendii se uci byt k obsahu kriticti. Ucitelem jsou Zdci vedeni k uvédoméni si

zmeény ve svéem dosavadnim poznani“ (Grecmannova, Urbanovska, 2007, s. 79).

Priklad viz kapitola 3.8 Navrh viastnich aktivizacnich metod.

3.7.7 Specialni metody

VétSina metod spadajicich do této kategorie jsou bud’ ty, které nelze zaradit
do predchozich, anebo piedstavuji kombinaci vice metod. Radi se sem i metody pouzivané
v riznych firmach ke vzdélavani pracovniki, jedna se predev§im o rizné manazerské hry.
Pro pouziti téchto metod ve Skolnim prostiedi se mnohé z nich musely didakticky upravit.

Metody, pattici do této skupiny: Balik doslé posty, projektova vyuka atd.

3.7.7.1 Balik doslé posty

Da se fici, ze je to metoda, kterd zkousi u zaka jejich pfizplisobeni se a zvladani
stresovych situaci. Zaroven provéiuje to, jak si Zaci dokazou utiidit informace (v tomto
ptipadé ukoly) podle jejich dileZitosti. Zaci maji za tikol roztidit dolou postu (papirky
s ukoly) ve velmi kratkém cCase. Pfedstavuji manazery, kteti se museji rozhodnout, co je
prioritni a neodkladné a naopak, co lze udé€lat pozd¢€ji. Pro vétsi ptiblizeni se k realité¢ mtize
ucitel simulovat rusivé elementy jako naptiklad dilezity telefonat, naléhavou zpravu apod.
Po skonceni hry by méli zaci vyplnit dotaznik zkoumajici jejich pocity a dojmy, to, jak

zatézové situace zvladali a jaky kol jim délal nejvétsi problém (Kotrba, Lacina, 2011).

3.7.7.2 Projektova vyuka

Jedna se o Casto pouZivanou metodu v posledni dobé&. Jeji realizace je vSak narocna
po strance Casové. ,,Dle Mandaka (1998) se za projekt povazuje komplexni prakticky

problém ze Zivotni reality, je to plan konkrétni akce, cinnosti, do niz se zapojuji vSichni
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Zdci jedné nebo vice trid, nebo také celé skoly, a to podle svych zajmii a predpokladii,
a ktera je zamérena na resSeni takovych otdazek, které Zdky zajimaji** (Kotrba, Lacina, 2011,
s. 156).

Projekt tedy muze feSit jakékoli otazky, které jsou pro Zéky atraktivni nebo fesi
globalni problémy soucasného svéta apod. Meze se nekladou ani zpracovani projektu,
muzZe se jednat o interview, prezentaci vyrobku, fotografii, kreseb, literarnich praci, hrani

roli, vyrobu ¢asopist apod. Kazdy projekt musi mit stanovené cile. (Kotrba, Lacina, 2011).

3.7.8 Dalsi metody

Zormanova (2012) ve své publikaci vyukové metody dé€li na tradi¢ni a inovativni,
pficemz inovativni (da se fici aktivizacni) dé€li podle tematického zaméieni stejné jako
Kotrba a Lacina (2011), dale pod inovativnimi metodami zmifiuje organiza¢ni formy (napf.
tymova vyuka, samostatnd prace zakl apod.) a navic je d€li na metody kritického mysleni,
kam fadi naptiklad: brainstorming, I.N.S.E.R.T., pétilistek, volné psani, piedvidani,

myslenkovou mapu, zpfehdzené véty a dalsi.

Grecmanova a Urbanovska (2007) popisuji piiklady aktivizaénich metod podle
Cteni a analyzovani textu, podle vyjadfovani myslenek s tuzkou v ruce, dle interaktivnich

postupti pii tvorbé psaného textu a podle kooperace.

Nize jsou uvedeny piiklady dalSich aktiviza¢nich metod, které jsou prevazné
kategorizovany do metod kritického mysleni: Pétilistek, Vennuiv diagram, Skladankové
uceni, Volné psani, Kostka, Napadité psani a jiné, které byly uvedeny vySe (brainstorming,

IN.S.ER.T. 3.

3.7.8.1 Pétilistek

Tato metoda je zalozena na asociaci. Ucitel vyslovi téma, zaci pisi to, co je
k danému tématu napadne. OvSem tato metoda je ztiZzena pravidly, ktera musi Zzaci
dodrzovat. Pétilistek je totiz sloZzen z péti fadkt, které zaci postupné vypliuji. Na prvnim
fadku je podstatné jméno, tedy zadané téma (Zaci nevypliluji, je jiZ napsané), na druhy
fadek musi Zaci napsat dvé pridavna jména, kterd charakterizuji téma, respektive jeho
vlastnosti, na fadku tfetim zaci vymysleji ti1 slovesa, kterd se k tématu vztahuji — co d¢la.

Ctvrty ¥adek pak predstavuje slovni vyraz skladajici se z libovolnych &étyt slovnich druh,
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ovSem davajici smysl. A na posledni, paty fadek zaci uvedou jedno slovo (nejCastéji

podstatné jméno), které rekapituluje podstatu tématu (Grecmanova, Urbanovska, 2007).

Zaci u této metody prevazné analyzuji, srovnavaji, zobeciiuji, mohou vyuzivat
metafor, synonym, u ¢tvrtého fadku se mnohdy oteviou i emotivné. Hodnoti se uchopeni
tématu a vybaveni si co nejvice souvislosti s nim spojenych. Ocefiuje se originalita a tvarci

piistup (grecmanova, Urbanovska, 2007).

Prezentace pétilistkii miizeme byt: bud’ kazdy jedinec samostatné, ve dvojici, anebo
ve skupinkach. Nejcastéji se voli postup, kdy kazdy zak vymysli svlj pétilistek a poté
diskutuje ve skupin€ s ostatnimi spoluzdky — srovnavaji své pétilistky a na zavér vyberou
podle nich nejvhodnéjsi vyrazy, které charakterizuji dané téma a vytvori pétilistek pro

celou skupinu, které pak prezentuji pred ostatnimi spoluzaky a ucitelem.

Pouziti pétilistku opét zdlezi na situaci a podstaté, co chceme zjistit. Jedna
Z moznosti je dat zakim tuto metodu v tivodni ¢asti hodiny pfed probiranim nového uciva,
abychom si ud¢lali ptehled znalosti a povédomi zakli o tématu, dale mize slouzit jako
motivace. Pétilistek mlizeme pouzit i uprostied vyucovaci hodiny, kdy chceme zjistit
napiiklad nazory a postoje zaki k urcité problematice a v neposledni fad¢ je moznosti

zadat jej zakim na konci vyu€ovani jako zopakovani uciva.

Priklad é. 2 Pétilistek
(http://lwww.gymkl.cz/web/priloha.php?id_priloha=12226):

Nazev vyZiva

Popis (jaky/a je?) zdrava dilezita

Co déla? pomaha udrzuje uzdravuje
Véta o Ctyrech slovech diilezita pro spravny vyvoj
Opétovna formulace podstaty (synonymum) strava
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3.7.8.2 Skladankové uceni

Podstatou této metody je rozdéleni zaka do ctyic¢lennych tzv. domovskych skupin
»AY, LB ,CY, DY Kazda skupina obdrzi stejny text, ktery se sklada ze étyr priblizné
dlouhych pasazi — ,.a%, ,b“, ,c, ,.d“. Zaci si rozdéli pasaze a kazdy si jednu z nich
nastuduje. Po urcitém Case se zaci z domovskych skupin rozdeli do tzv. expertnich skupin,
které jsou opét Ctyfi. V kazdé expertni skupiné jsou zéci, jez studovali stejnou Cast textu,
naptiklad vSichni ti, ktefi méli ¢ast ,,a*. Tyto skupiny slouZi k tomu, aby si Zaci mohli
sdelit, co se dozvedeli, zeptat se na néco, cemu nerozuméli, zda to ostatni pochopili také
tak a konecné shrnou podstatné informace. Jakmile jsou vSechny expertni skupiny hotovy,
pfemisti se vSichni zpét do své domovské skupiny, kde svym spoluzakiim piedavaji
podstatné informace, které se dozvédéli a spoluzdky ,,uc¢i“. Domovské skupiny mohou

provést struény zapis a piecist jej pied tfidou (Grecmanova, Urbanovska, 2007).

IS4

Tato metoda pfindsi pozitivum predev§im v tom, Ze jsou aktivni vSichni Zaci.
Vyzaduje se od nich spoluprace, zodpovédnost, samostatnost, komunikace a selekce
podstatnych informaci v textu. Na druhou stranu je tato metoda ¢asov€ naro¢na, zvlasté pii
vytvéafeni skupin a také po organizaéni strance. Uskalim miize byt i to, Ze kazdy 7ak zna
svou pasaz, na kterou se specializoval v expertnich skupinach, ale zbytek textu nema dobte
zvladnuté. Tomu se da zamezit tim, ze ucitel na zaCatku fekne, Ze je potieba, aby kazdy
zak znal podstatné informace z celého textu, a ten jim v zavéru muize poskytnout

(Grecmanové, Urbanovska, 2007).

3.7.8.3 Vennlv diagram

Tuto metodu lze vyuzit pfi srovnavani dvou jevl ¢i dvou skute¢nosti a slouZzi
pfedevs§im k uvédomeéni si jejich spolecnych a specifickych znakli. Vennlv diagram jsou
dvé protinajici se kruznice, které si zaci narysuji, popi. nakresli nejcastéji ve skupinach.
Do jedné cCasti kruznice zaci zaznamenaji heslovité znaky typické pro jeden jev, do druhé
¢asti pak znaky souvisejici se jevem druhym. Ve spolecné ¢asti kruznic budou znaky, které

jsou spolecné pro oba jevy (Grecmanova, Urbanovska, 2007).

Z4ci mohou pracovat samostatné i ve skupinach. Vhodna je prace ve trojici, kdy
kazdy zak odpovida za vyplnéni jedné ze tii Casti (Grecmanova, Urbanovska, 2007).
V zavéru mohou jednotlivé skupiny prezentovat své znaky a ucitel zapisuje do diagramu

na tabuli ty, které byly nejvhodnéjsi.
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Piiklad ¢. 3 Vennuv diagram na téma Ovoce a zelenina ve vyZivé ¢lovéka

(vlastni navrh)

V mnozin€ A jsou znaky typické pro zeleninu, napft.:

- obsahuje vldkninu

- zadné tuky

- velky podil vody (80 — 95 %)

- vitaminy A, C, skupiny B

- 3-S5 porci za den

- pfirodni barviva

- mineralni latky — hot¢ik, draslik, vapnik

- karoteny

V mnozZing€ B jsou znaky typické pro ovoce, napf-.:

obsahuji sacharidy — jsou sladké
- vitamin C, skupiny B

- vléknina

- 2—4porce zaden

- pektiny

- mineralni latky

- vétSinou rostou na stromeé
V priniku mnoZin A a B jsou znaky, které jsou spolecné pro zeleninu i ovoce:

- mély by se konzumovat kazdy den
- vitaminy: C, skupiny B

- mineralni latky - draslik, hot¢ik
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- velky obsah vody
- prevence nemoci

- vlaknina

3.7.8.4 Volné psani

Ucitel zada zakim téma a jejich ukolem je béhem 5 minut napsat ve vétach vse, co
je k tématu napadne. Ucelem je vyjadiit co nejvice myslenek, které s namétem né&jak
souviseji. Zapisovat by si ale zaci méli i to, co se pfimo zadani netyka, tedy zmapovani
celého myslenkového procesu. Napiiklad pokud je néco vyrusi ...mdm Zizen..., nemohu se
soustredit..., je mi zima... apod. Dulezité je, aby se poté k tématu opét vratili. Dale by zaci
nem¢li Skrtat, nezabyvat se gramatikou a nevracet se k jiz napsanému textu, nebot’ v§echny
tyto faktory by je zdrzovaly. Po uplynuti 4 minut ucitel Zdkiim oznami, Ze je pfed nimi
posledni minuta. Tato skutecnost je dilezitd, protoze pod ¢asovym tlakem mohou Zaky
napadnout podstatné mySlenky a navic ,nebudou” délat zavéry svych sdéleni

(Grecmanova, Urbanovska, 2007).

Jakmile je volné psani ukonceno, Zaci své vytvory prezentuji, ovSem zde je dilezité
davat pozor na intimitu tématu a nenutit zaky, kteti ¢ist nechtéji. S textem se dale pracuje.
Je mozné jej upravit ¢i hloubé€ji rozpracovat, hledat a zvyraznit myslenky, které jsou

vyznamné a ucitel s nimi bude dale kalkulovat (Grecmanova, Urbanovska, 2007).
Srbova (2007) uvadi konkrétni postup volného psani.

LPravidla volného psani

(formulace pro zZaky)

Poloz tuzku na papir a pis.
Pis po cely stanoveny cas.
Pis souvisly text, ne v bodech.

Kdyz ti dojde nit, miizes psat, cokoli té napadne, napr. uz nevim, co mam psat, mam

hlad ...
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V takovém pripadé se snaz opét k tématu vratit, nenech své myslenky uplynout prilis

daleko.
Neplanuj, co napises.
Nevracej se kK uz napsanému, abys to vylepsil.
Nehled’ pri psani na chyby, opravis si je pozdeji.
Pis svym béznym tempem, volné psani nejsou zavody.

Volné psani pises sam pro sebe, nikdo té nemusi nutit, abys ho predcital nebo daval

c¢ist druhym* (Srbova, 2007, s. 51).

Srbova (2007) déale vyjmenovava, na co by si mél vyucujici dat pozor. Napiiklad:
zaci by neméli psat do Skolniho seSitu, ale na papir, texty zakli se nevybiraji, je zde
moznost vyzvat zaky k vyvéseni jejich prace tieba na nasténku, je vhodné, aby ucitel psal
zaroven se zaky, a muze i nékteré své myslenky piecist, ovSiem pokud se to hodi a jako

posledni. Dulezité je Zakiim ozndmit zacatek psani a samoziejme i1 konec.

Tuto metodu lze pouZit jako uvod k nové latce. Ucitel si mizZe zaroven ovéfit, do
jaké hloubky Z4ci o daném tématu vé&di a tomu piizptisobit nasledujici hodiny. Zaci si tak
pfipomenou, co jiz védi a budou Iépe chapat nové poznatky. Volné psani ma vyuziti i jako

opakovaci metoda ¢i jako shrnuti probrané latky (Srbova, 2007).

wVolné psani nezajisti uciteli spolehlivou zpétnou vazbu, nebot zdci mnohdy
nechtéji své nazory nahlas precist. Je treba jim umoznovat, aby to, co napsali, zustalo
jejich tajemstvim. Jen tak lze dosdhnout toho, aby volné psani bylo prostredkem

autentického promysleni uciva a vilastnich postojii ke svetu“ (Srbova, 2007, s. 53).

Ve vychové ke zdravi ma tato metoda velké vyuziti, jelikoz se da pouzit témér
u kazdého uciva tohoto pfedmétu. Tématem miize byt napi.: Zdrava vyziva, Zivotni styl,
Civiliza¢ni choroby, Rodina, Partnerstvi, Navykové latky a dalsi. U mnohych z témat lze
i nahlédnout do soukromi zakd a mozna i ,diagnostikovat® nékteré problémy (téma
Navykové latky, Rodina apod.), samoziejmé jenom tehdy, pokud Zak bude dobrovolné

prezentovat své nazory, myslenky.
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3.7.8.5 Kostka
Zaci v tomto ptipadé pracuji opét metodou volného psani, aviak zadané téma je
podrobnéji rozpracovano z nékolika hledisek. K této aktivité je zapotiebi kostka (ucitel s ni

hazi), kterd ma na jejich jednotlivych stranach pokyny (Sest), jimiz se zéaci pii praci fidi:
1. Popis$ — jak to vypada, barva, tvar, velikost...
2. Porovnej — ¢emu je to podobné, ¢im se lisi. ..
3. Asociuj — co se ti vybavi, kdyz se fekne...
4. Analyzuj — z ¢eho je to vyrobeno, slozeno, jak to vzniklo...
5. Aplikuj — k ¢emu to slouzi, jaké je vyuziti...
6. Argumentuj — je to dobré nebo $patné, mam to rad, nemam to rad a proc...

Na kazdou otazku by méli zaci mit 2 — 4 minuty. Doporucuje se postupovat
skonceni psani si Zaci nejcastéji ve dvojicich ¢tou své prace a spole¢né diskutuji, anebo si
kladou navzajem dotazy. Poté ptichdzi zvefejnéni prace zakt pred tfidou. Opét vSak
nenutime ¢ist vSechny zdky a ponechdme na nich, kterou z ¢asti nam prectou. Mnohdy
doporucuje jeden z dvojice svého partnera ke c¢teni (Grecmanova, Urbanovska, 2007;

Grecmanova, Urbanovska, Novotny, 2000; Srbova, 2007).

Vyuziti této metody byva Casto po probrané latce jako opakovani, avSak da se
pouzit i pted probiranim uciva, pokud neni pro zaky zcela nové. Ti si tak mohou utfidit
své dosavadni znalosti o daném predmétu ¢i jevu. I v pribéhu probirani latky je mozno
kostku vyuzit a to napiiklad tak, Ze ucitel hodi kostkou a na pokyn, ktery padne, zaci
napi$i, co védi (rychlé procvicovani, na ,rozehiati). Posledni variantu je vSak mozZné
provadét v piipad€, ze uz se zaci s kostkou setkali a vyzkouseli si popsat vSechny jeji

strany.

Kostka ma vyuziti snad ve vSech predmétech, proto vychova ke zdravi neni
vyjimkou. Témata mohou byt v podstaté jakakoli. Nize uvedeny ptiklad sice neni z oblasti
vyzivy, avSak do vychovy ke zdravi jej urcité zaradit l1ze, naptiklad oblast partnerstvi,

sexudlni vychova, rodina.

76



Piiklad ¢. 4 Kostka na téma Zamilovany ¢lovék prace zaka 9. tfid Zakladni
Skoly a  matefské Skoly Frenstait pod Radho$tém. Tyrsova 913
(http://www.zstyrfren.cz/Aktivity/projekty/granty/benefit09/materialy/metody/16 Kost
ka.pdf).

a) Jak vypada takovy clovék?

Vypada roztomile a potad se culi a sm&je. Stastné a nékdy smutné, podle toho, zda
je zamilovany do spravné osoby. Obcas trochu mimo, ma dobrou naladu a jako kdyby
vSechno vidél pies rizové brylky. Nevnima ostatni. Chova se jinak, protoze protéjsi osoba
vas docela zméni. Je mimo realitu, pofdd zasnéné ,,Cumi“ doblba a pfitom se usmiva

a kdyZz n¢kdo nat'ukne, co se d¢je, tak zCervena. Je trochu mimo realitu, ,,1éta v oblacich®.
b) Cemu se podoba? P¥irovnej.

Podoba se hezkému pocasi. Dvéma plySovym medvidkim, ktefi drzi srdicko.
Podoba se Cervenajicimu slunku, jak zapadéd za mote. Zemi — obiha kolem Slunce. Podoba
se jarnimu pocasi, chvili boutka, chvili slunce. Golu v lize mistrii. Laska je jako
matematika — od¢itas, s¢ita$ a zjistis, ze je néco blbé... Nestiha$ nic spravit... Zvoni.
Cokoladé — viem chutnd, je v mnoha chutich a vsichni ji miluji. Letu ptakt — krasn&

a zalezi jenom na téch dvou, jak dlouho poleti.
¢) Co té pri slové zamilovanost napada?

Néco, na ¢em mi v Zivote nejvice zalezi. Sex, opora, kvétiny, pé¢kné chvilky, rodina,
svicky. Laska, krasné chvile, vzpominky... Laska, slzy, smutek, Valentyn, romantika.
Napadne mé srdicko a dvé osoby. Bolest bficha, tréma, chovani se jako pako, zrudnuti
a podobné. Laska, ktera nikdy neskon¢i. Nevim, co fict. Prosté véc, ktera se neda popsat,

a pfesto existuje.
d) K ¢emu zamilovanost je? Proc existuje?

Existuje proto, aby se lidé v Zivoté nenudili. Aby se par 1épe poznal, nez se znal
doted’. Abych méla pro co zit. Aby manzelstvi vydrzelo, aby lidskd rasa vibec preZzila.
Abychom byli $t'astni a nasli tu pravou lasku. Aby lidi byli spolu. Je tu proto, aby byl Zivot
0 néco zajimavéjsi, vzrusujici a kazdy by si mohl najit svou ptiznénou dusSicku. Aby se

¢lovék mohl parkrat spalit, a mozné nakonec najde toho (tu) pravého (pravou).
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e) Co mysli§, jak v téle vznika?

Asi je to nékde v dusi, myslim, ze lidé jsou navzajem propojeni. Takovym divnym
pocitem. Pocit $tésti, bolest srdce. Jako plamen, vSude se to $ifi — do celého téla. V mozku
se asi uvolni n¢jaka latka nebo hormon, ktera to zplisobuje. Potkaji se dva lidé a v téle jim
poskoci srdce a uz je tady laska. Laska v téle vznikne z ni¢eho nic. Je to jako nemoc.
Vznika nejdiive v o€ich, kdy si v§imneme nékoho, kdo se nam libi, a potom v srdci, kdy se

uz zamilujeme. Hluboko v mozku je par zamilovanych bunék, které to vSechno odstartuji.
f) Co je na ni dobrého a co Spatného?

Dobré je to, ze tim za¢ind novy Zivot — rodina. Spatné je to, Ze to nékdy dopadne
jinak, nez jsme si to predstavovali. Dobr¢ je, Ze zamilovany Clovek je vesely a vétSinou ho
nic nerozhazi. Spatné je to, ze zamilovany ¢lovék jaksi nevnima a to nékdy nemusi byt
k uzitku. Na zamilovanosti je nejlepsi ten pocit. Pocit, Ze mate n€koho rad a mate o n¢j
starost. Pocit, e byste za toho druhého polozili i Zivot. Spatného na ni neni nic. Dobry je
ten pocit, Ze nékoho mate, koho mate radi. Hnus je to, ze pfi tom vétSinou ztratite par

kamaradu, protoZe se jim budete méné vénovat.

3.7.8.6 Napadité psani

Kromé vyse uvedenych metod (Volné psani, Kostka) existuje celd fada aktivit, jak
pracovat s tviréim psanim. Zakim miZe piipadat velmi zajimava a zabavna tvorba
vlastniho piib&hu nebo komiksu. Casové patii tato metoda spiSe k naroénéjsim, avsak,
zvlasté v ptipadé¢ komiksu, mize byt velmi piinosna, nebot’ se zde pracuje i s vizualni
strankou. MozZnosti, jak vytvofit svlj komiks je hned nékolik: Zaci mohou dostat jiz
pfedem pfipravené obrazky, do nichz budou zapisovat svij vlastni text anebo mohou
vybirat z nabidnutych textl (vlastni text vSak znamend vétsi Usili a tvofivost), dale si
mohou nakreslit své vlastni obrazky bud’ k pfedem piipravenym textim, nebo je mozné
vystiihnout si obrazky z novin ¢i ¢asopist a doplnit text, poptipad¢ si vytvoii cely komiks
véetné obrazku i textli sami. Vybér varianty zalezi na vyucujicim, na ¢asovych prostorach

¢i na véku a schopnostech zakt (Berwick, Thorne, 2003).

Ve vychové ke zdravi tato metoda také najde své uplatnéni. Hodi se pii inscenaci
n¢jaké situace, avSak s tim rozdilem, Zze Zaci nehraji (nejde o zdramatizovani), ale misto

toho kresli, popf. piSi. Mohou zobrazit napt. ptfipad nespravného stravovani
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u chlapce/divky a jeho nasledky tieba vCetné feseni, dale se mize jednat o velmi aktudlni
téma Sikany, multikulturality, rodinné problematiky, zaSkolactvi, uzivani navykovych latek

a dalsi témata.

3.8 Navrh vlastnich aktiviza¢nich metod

V této kapitole jsou popsany aktivizatni metody, které byly realizovany na
Zakladni skole v TrSicich v ramci prvni a druhé souvislé pedagogické praxe. Vybrala jsem
tyto metody: Karticky, Potravinova pyramida, Zdrava seznamka, Pozna§ mé?,
I.N.S.E.R.T., Pexeso a Mandala z lusténin. Aktiviza¢ni metody byly realizovany v ramci
piedmétu Vychova ke zdravi ve vyukovém bloku Zdrava vyziva se zaméfenim na ovoce,
zeleninu a lusténiny. Vychovu ke zdravi maji Zaci v 6., 8. a 9. ro¢niku s ¢asovou dotaci
1 hodina tydn€. Abych pojala vSechny potraviny, konkrétn¢ zeleninu, ovoce i luSténiny,
vénovala jsem vzdy jednu hodinu jedné zuvedenych plodin a této skutecnosti jsem
souvislé praxi), jelikoz bylo nutné s zaky zopakovat pojmy vyzZiva, Ziviny, zakladni Ziviny,

vitaminy, mineralni latky, vidknina a dalsi.

3.8.1 Karticky
Postup: Metoda vychdzi z textu o vyzivé (mize byt jakykoli jiny text), ktery se
rozda kazdému zakovi nebo do dvojic. Zaci si text piectou nejlépe dvakrat,
aby si zapamatovali dilezit¢ informace, se kterymi se bude dale pracovat.
Jakmile maji vSichni Zaci dodteno, vyudujici si vybere texty zpét. Zaci se
rozdeli do skupin (mohou byt i dvojice, popt. kazdy samostatn¢) a dostanou
karticky. Ty tvofi vzdy dvojice: na jedné je napsan pojem, napf. ziviny
a ukolem zaku je najit druhou karti¢ku patfici k tomuto pojmu (jedna se
o vysvétleni pojmu). Jakmile budou Zaci hotovi, zvoli se zapisovatel, ktery
bude psat na tabuli kazdé skupiné body podle toho, zda k sobé pfitadili
spravné karticky. Potom se vSechny body sectou a vyhléasi se vitézna

skupina.

Tato metoda je z¢asti zaloZzena na aktivizaéni metodé Skladankové uceni,

ovSem neni zde rozdéleni zakti do domovskych a expertnich skupin a navic
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maji zéci k dispozici karti¢ky, na nichz je text, ktery musi spravné ptiradit
k pojmu. Skladankovému uceni se podoba v ptecteni puvodniho textu

a zapamatovani si nékterych informaci a obecné jeho analyza.

Casové naro&nost: cca 20 minut

Pomucky: text Vyziva, karticky s pojmy a definicemi

Realizace ve vyuce

Téma: Vyziva

Utivo: Uvod do problematiky vyzivy, zdravé vyZivy, obecné informace 0 ovoci,

zelenin€ a lusténinach ve vyZzivé ¢lovéka
Ro¢nik: 6., 8., 9.

Casové dotace: 45 minut (1 vyuovaci hodina)

Vyukové cile: Zak vysvétli pojem vyziva, Ziviny, vitaminy, mineralni latky,

vlédknina, ¢te plynule, rozumi ¢tenému textu, sefadi spravné karticky,

hovoti spisovné, pracuje ve skuping.

Prufezova témata: Osobnostni a socialni

Mezipfedmétové vztahy: ¢esky jazyk

Organizacni forma: skupinova

Prabéh vyucovaci hodiny: V prvni ¢asti hodiny Zdkiim vysvétlim jejich ukol

a rozdélim je do skupin (celkem budou 4 skupiny —
1. skupina — Ovoce (O), 2. skupina — Zelenina (2),
3. skupina — Lusténiny (L), 4. skupina — Vyziva (V)).

(cca 7 minut)

Poté zaci dostanou text Vyziva do dvojic, ktery si prectou.
Nésledné texty vysbirdm a skupindm rozdam Kkarticky,

které k sob& budou pfifazovat.

(cca 20 minut)
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Az budou vSechny skupiny hotovy, zvolim jednoho zZika,
ktery bude zapisovat body jednotlivych skupin na tabuli.
Kazda skupina piecte nazev jedné Kkarticky (pojmu)
a ktomu druhou karti¢ku, jiz k ni piifadili. Kdyz svij
vysledek piecte posledni skupina, teprve tehdy se oznami
spravna varianta a zapisovatel dle toho, zda skupiny
odpovédély spravné, zapise body. Na zavér se body sectou

a vyhlasi se nejlepsi skupina.
(cca 10 minut)

V zavéru hodiny si zaci do seSitu struéné zapis$i pojmy,

které pro né€ byly zcela nové, ¢imZ se ucivo shrne.
(cca 8 minut)

Veskeré podklady Kk této metodé jsou k dispozici v Priloze 2. — text VyZiva
a Vv Priloze 3. — Kartic¢ky - pojmy.

Zhodnoceni: Metodu Karticky jsem realizovala ve 3 tfidach: 6., 8. a 9. V 6. tfidé
byla hodina trochu roztrzitd a naSla jsem nékteré nedostatky u této
mnou piipravené metody, respektive Vjejim prabéhu. Jednim
Z problémt bylo, ze jsem nejprve zaky rozdélila do skupin a teprve
poté jim vysvétlovala, co bude naplni jejich prace. To uz ale Zaci
neposlouchali, protoZze se bavili o tom, kdo je s kym ve skuping,
dokonce se domnivam, ze si néktera dévcata prohodila vylosované
listecky. Dal$im z problémi bylo, Ze jsem si neznacila, jak ktera
skupina odpovédéla, diky tomu vznikla dalsi komplikace -
zapisovatelka ovlivnila vysledky Spatnym zapsanim ve prospéch své
skupiny, tedy podvodem, ¢imz se spustila vina protest. Pfiznam se,
7e jsem byla touto situaci velice zklamana a zmatend. Blizil se konec
hodiny a na nové hodnoceni nebyl as. Zaky jsem pokarala a vyjadtila
svj udiv nad jejich chovanim, nakonec jsem vyzdvihla skupinu
S nejmensim poctem bodl za to, Ze pracovali poctivé. Vysledky byly

tedy k ni¢emu a ja byla ze své prace zklamana. V dalsi hodiné (v 8.
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tfide), kde jsem také realizovala tuto metodu, jsem si jiz na vSe davala
pozor. Dohlédla jsem na to, aby byli Z4ci opravdu v té skuping, kterou
si vylosovali, a zapisovala jsem si odpovédi jednotlivych skupin.
V této tfidé bylo méné Zakl nez v Sesté, a tak jsem méla 1 lepsi
piehled. Domnivala jsem se, ze mé¢ nemuze uz nic prekvapit, ale
mylila jsem se. Jedna skupina odpovidala vzdy spravné¢ a nakonec
jsem zjistila (také zasluhou piisedici pani ucitelky), ze si Zaci jedné
skupiny schovali text, vnémz byly vSechny odpovédi uvedeny.
Protoze texty dostavali zaci do dvojic a nikoli jeden do skupiny.
V posledni tfidé (9.), kde tato metoda probéhla, jsem si spocitala
1 rozdané texty a teprve napotieti realizace metody Karticky probéhla
v poradku a bez komplikaci. I kdyz mé podvadéni zdkd mrzelo,
myslim si, ze mi tato zkuSenost dala do budoucna ponauceni, a to, ze
Clovék musi mit prabéh at’ uz néjaké metody ¢i samotné hodiny

do detailu promyslen v¢etné nadhradnich plant a byt na vSe pfipraven.

3.8.2 Potravinova pyramida
Postup: Podstata této metody je vtom, Ze se vytvoii potravinova pyramida
S jednotlivymi patry, celkem se Ctyfmi a Zaci zafazuji rizné potraviny
do téchto pater dle danych kritérii: v prvnim patfe jsou potraviny, které
bychom méli konzumovat nej€astéji a ve veét§Sim mnozstvi: ceredlni pecivo,
ryze, obiloviny, téstoviny a dal§i, druhé patro zastupuji potraviny, jez
bychom m¢éli také jist velmi cCasto: zelenina a ovoce. Ve tfetim patie
najdeme mlécné vyrobky, vejce, ryby, lusténiny a maso. Tyto potraviny
bychom neméli konzumovat ve velkém mnozstvi a tak €asto, jako je tomu
u potravin z prvnich dvou pater a v poslednim, ¢tvrtém patie, jsou
zastoupeny potraviny s vysokym podilem tukt a cukrt, také soli. Logicky
bychom méli jejich mnozstvi snizit na minimum, ¢i je dokonce zcela
vynechat — uzeniny, slané ty€inky, smazené bramburky, coca-cola,
sladkosti apod. Potravinova pyramida se miize jeSté rozdélit v poloviné
svislou ¢arou. Tim jeSt¢ vice specifikujeme, které potraviny

v jednotlivych patrech se maji konzumovat vice. Jsou to ty v levé cCasti
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pyramidy, naptiklad potraviny ve druhém patfe — ovoce a zelenina
zaujimaji sva mista: zelenina nalevo, ovoce napravo. Diky tomu vidime, Ze
zelenina se mé& konzumovat ¢astéji nez ovoce (zelenina — 3-5 porci denné,

ovoce 2-4 porce).

Nejprve se na vykres nakresli obrys pyramidy a rozd€li se na patra,
do nichZz Zzaci lepi potraviny vystfizené z letdki, nebo mohou lepit
napiiklad obaly od potravin, popf. je mozné ud¢lat pyramidu plastickou,
tedy polozit skute¢né potraviny do jejich pater. AvSak takovou pyramidu
neni mozné vystavit a po jejim vytvofeni opét zanikd. Proto bych
upfednostnila prvni dvé varianty. Zaci si mohou pyramidu vytvofit i na

pocitaci, anebo nalepit fotografie potravin ¢i si potraviny nakreslit.

V soucasné dob¢ jde do poptedi potravinova pyramida, jejiz prvni dvé
patra (od spodu) jsou prohozena, tedy v prvnim patie je zelenina a ovoce,
ve druhém patie obiloviny, ryze, téstoviny apod. To je ddno novymi
poznatky v oblasti vyzivy a také tim, Ze v Ceské republice konzumace
zeleniny 1 ovoce je spiSe podprimérna, oproti tomu je vysoka konzumace
peciva, predevsim bilého. Potravinova pyramida slouzi pro lepsi orientaci
a muze pomoci tieba pii sestavovani jidelnicku, avsak nelze se ji striktné
fidit, protoze v rizném véku a pfi rizném zaméstnani (manudlni prace x
sedavé zaméstnani) ¢i v téhotenstvi se mnozstvi a druhy potravin méni.

| ptesto je dulezité, aby ji Zaci znali a uméli s ni pracovat.

Casové naro&nost: cca 30 minut

Pomiicky: vykres formatu A0, BO, CO, Al, B1, popt. mensi — zalezi na tom, jak

velkou potravinou pyramidu chceme, letaky s potravinami nebo obaly

od potravin, niizky, lepidlo, tuzka, fixy, pastelky, temperové barvy.

Realizace ve vyuce

Téma: Zdrava vyziva

Ucivo

: Potravinova pyramida
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Ro¢nik: 6., 7., 8., 9.
Casové dotace: 45 minut (jedna vyuéovaci hodina)

Vyukové cile: Zak vysvétli pojem potravinova pyramida, popise jeji strukturu
a podstatu jejtho déleni. Zak vystiihne obrazky potravin z letaku,
bezpecné manipuluje s ntizkami, spravné zatadi potraviny do pater
pyramidy, pracuje ve skuping, je ochoten zhodnotit svou praci

a praci ve skupiné.

Prufezové témata: Osobnostni a socialni, Medidlni vychova

Meziptedmétové vztahy: vytvarna vychova

Organizaéni forma: skupinova

Pribéh vyucovaci hodiny: Na zafatku vyucovaci hodiny Zaci zopakuji poznatky

0 potravinové pyramid¢, které ziskali z ptedchozi

hodiny, a to z textu Vyziva (Pfiloha 2.), kde maji pro

nazorngjsi predstavu i jeji obrazek.

(cca 3 minuty)

Po zopakovani a vysvétleni principu potravinové
pyramidy, budou zZaci rozde¢leni do skupin: vyucujici zvoli
kapitany (podle poctu skupin), ktefi se oto¢i zady k tabuli.
Ostatni z4ci na tabuli napisi libovolna ¢isla do 20 (popf.
15, 10 apod., dle poc¢tu zakt ve tfid€). Kapitani se otoci
K tabuli a vybiraji jednotliva ¢isla, ¢imz si vybiraji i zaky

do svych skupin, aniz by tusili, ktefi to jsou.
(cca 5 minut)

Po rozdéleni zakd do skupin, zaujme kazda své pracovni

misto a mohou zacit tvofit potravinovou pyramidu.

(cca 30 minut)
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V zéaverecné Casti hodiny Zaci zhodnoti své vykony a praci
ve své skupin€ i praci ostatnich skupin. Poté si uklidi

pracovni mista.
(cca 7 minut)

Prace zaku jsou k dispozici v Priloze 8.

Zhodnoceni: Mym zamérem bylo pro vyrobu potravinové pyramidy zvolit jako
vzorovou tu, Vv jejimZz spodnim patie se nachazi zelenina a ovoce,
a tim zdiraznit vyznam téchto potravin. Avsak pii procitani ucebnic,
které na této Skole pouzivaji (Fraus), jsem nakonec zvolila klasickou
(starsi) verzi potravinové pyramidy, jez je uvedena v ucebnici.
ProtoZze mnohé zaky toto ucivo teprve ¢ekd, nechtéla jsem je zmast.
Jelikoz to byla pro mé prvni pedagogicka souvisld praxe, nevédéla
jsem, co si muzu dovolit a co nikoli. Nyni uz vim, ze by se
s vyucujici dalo bez problému domluvit, aby i ve svych hodinach
vychovy ke zdravi upfednostiiovala potravinovou pyramidu

s ovocem a zeleninou Vv jejim zakladu.

Kromé¢ tohoto, pro mé celkem zasadniho problému, hodiny hodnotim
pozitivné az na Sestou tiidu, kterou zfejmée potravinova pyramida piilis
nebavila, protoZe ji vyrabéli v pfedchozim ro¢niku. Tato tfida je velice
ziva, vétSina chlapct nepracovala, spise d¢€lali jiné véci, zato divky
(opét ne vSechny) se snazily, coz ovSem vedlo k usmériiovani chlapcii
a neshoddm (jelikoz skupiny byly heterogenni). Pro mé byla tato
hodina velice naro¢na, predev§im z hlediska koordinace prace zaku
a dohlizeni na né. Potravinové pyramidy se ale i pres urcita uskali
zakam povedly. V sedmé tiid€ bylo zapaleni do prace jiz o néco lepsi.
Zaci méli tuto hodinu misto vychovy k ob&anstvi a zdélo se, Ze je
vyroba potravinové pyramidy celkem bavi. AvSak nejvice nadSeni byli
zaci devatého ro¢niku, kteti se do prace ponoftili natolik, Ze jsem je
musela nékolikrat upozornovat, aby jiz dokoncili pyramidu a zacali si

uklizet. Nakonec se hodina lehce protdhla. Co mé vSak velmi potésilo,
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bylo, ze zaci se skutecné zajimali o jednotlivé potraviny, kam je
zafadit a jak casto je konzumovat. Pro mé to byla nejpiijemné;si
hodina na praxi. Vyborna prace byla také s zaky 8. tfidy, ktefi téz
pracovali peclivé a s chuti. Ve vétsi ¢asti této hodiny jsem vSak nebyla

tolik potiebna jako v 9. tfidé, Zaci se nedotazovali ohledné potravin.

Potravinové pyramidy vSech tfid byly vystaveny vV jejich kmenovych

ucebnach, kde je mohli zhlédnout vSichni zaci a pfipadné porovnat.

3.8.3 Zdrava seznamka
Postup: Tato metoda neni naro¢na ani z hlediska ¢asového, ani na ptipravu. Spoc¢iva
V tom, Ze jeden zak vstane (mize jit i pied tabuli) a vymysli si néjaky druh
zeleniny, ovoce nebo lusténiny, ktery bude piedstavovat. Spoluzaci pak
hadaji, o jaky druh se jednd pomoci otdzek, na které doty¢ny zak muze
odpovédét pouze ano — ne. P¥. Zdk predstavuje jahodu zahradni. Spoluzdci
se ptaji takto: ,,Jsi zelenina? “, odpoved: , ne.” , Jsi ovoce?* , Ano." Jsi
sladky?* ,,Ano. " ,,Jsi cerveny?* ,, Ano.* ,,Rostes na strome?* ,, Ne. “, a tak
dale. 74k, ktery zastupuje vybrany druh ovoce, zeleniny ¢i lu$téniny jej

musi dobfe znat (jeho vlastnosti).

Tato metoda milze dobfe poslouzit na zacatku vyucovaci hodiny jako
motivacni, procvi¢ovaci apod. Zaroven je mozné ji pouzit i na zavér hodiny
jako ovéfeni, zda si Zaci zapamatovali u¢ivo (lze ji pouzit i U jinych témat
a Vv jinych pfedmétech, vhodna vyuziti miize mit napf. v ptirodopise — téma
zivoc€ichové, rostliny, geologie, popft. biologie ¢lovéka — jednotlivé organy,
hormony apod.). Tuto metodu je mozné vylepsit tim, Zze se zdramatizuje.
Zaci budou predvadét tieba pantomimou danou véc, kterou predstavuji

a mohou vyuzit i riiznych predméta.

Casova naroc¢nost: 5 — 15 minut (zalezi na mnozstvi zaku, ktefi se vysttidaji)

Pomiicky: zadné nejsou urceny, pokud by se seznamka zdramatizovala, mohou zaci
pouzit n¢jaké predméty, které by jim usnadnili ztvarnéni daného druhu

ovoce, zeleniny ¢i lusténin.
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Realizace ve vyuce

Téma: Vyziva

Ucivo: Uvod do problematiky vyzivy, zdravé vyzivy, obecné informace o ovoci,

zelening a lusténinach ve vyzive ¢loveka
Ro¢nik: 9.
Casové dotace: 45 minut (1 vyuéovaci hodina)

Vyukové cile: Zak vysvétli pojem vyziva, ziviny, vitaminy, mineralni latky,
vlaknina, vyjmenuje vitaminy rozpustné v tucich, rozumi c¢tenému
textu, sefadi spravné karticky, popiSe nékteré druhy ovoce, zeleniny

a lusténin, hovofti spisovné, pracuje ve skuping.

Prufezova témata: Osobnostni a socialni

Meziptedmétové vztahy: prirodopis

Organizacni forma: skupinova

Pribéh vyucovaci hodiny: V uvodu vyucovaci hodiny bude zakiim vysvétleno, co

je ¢eka a budou rozdeleni do skupin (celkem 4 skupiny).
Nasledovat bude metoda Karti¢ky, kterd vychazi z prace

S textem a prace ve skupin€. Popis metody uvadim vyse.

(cca 27 minut)

Jakmile budou Zéci hotovi, do sesitu stru¢né zapisi pojmy,

které pro né€ byly zcela nové, ¢imZ se ucivo shrne.
(cca 8 minut)

V dalsi ¢asti hodiny si Zaci vyzkou$i metodu s nazvem
Zdrava seznamka. Pokud to ¢as umozni, vystoupi vSichni
zaci a druhy, které budou predstavovat, by mély byt stejné

zastoupené, tedy druhy ovoce, zeleniny i lusténin.
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(cca 10 minut)

Zhodnoceni: Zaci 9. roéniku byli v praci pomémé rychli, a proto jsme mohli

pokraCovat metodou Zdravd seznamka. Nestihli se vSak vystiidat
vSichni Z&ci a bohuzel jsme ani nevyzkouSeli tuto metodu

zdramatizovat. Jinak hodina probéhla bez problémd.

3.8.4 Poznas mé?

Postup:

Tato metoda zjiStuje, zda Z&ci znaji méné pouZzivané druhy zeleniny
a exotické ovoce. Kazdy zak obdrzi dva pracovni listy. Na prvnim jsou
obrazky mén¢ zndmych druhli zeleniny (jedna se o zeleninu péstovanou
u nas) a pod kazdym obrazkem je jeji ndzev ovSem se zpiehdzenymi
pismenky. Zaci tedy maji podle obrazki a podle spravného sloZzeni
pismenek poznat, o jaky druh zeleniny se jedna. Jakmile uhadnou,
pokracuji druhou ¢&asti pracovniho listu, ve které je strucna
charakteristika jednotlivych druh@ zeleniny. Zaci piifadi k této
charakteristice ¢islo obrdzku (druhu) zeleniny. Na stejném principu
spociva 1 druhy pracovni list. Rozdil je pouze v tom, Ze se ve druhém

ptipad¢ jedna o poznéavani exotického ovoce.

Casové naroénost: 8 - 15 minut

Pomucky: pracovni listy — k metodé; dataprojektor, pc, video — Peklo na talifi,

PowerPointova prezentace — K vyucovaci hodiné

Realizace ve vyuce

Téma: Vyziva

Ucdivo: Energeticky ptijem - vydej, skryté cukry v potravinach, méné znadmé druhy

ovoce a zeleniny

Ro¢nik: 9.

Casové dotace: 45 minut (jedna vyuéovaci hodina)
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Vyukové cile: Zak vyjmenuje doporu¢eny denni piijem tukd, sacharidd a bilkovin,
vysvétli, pro¢ se u nekterych skupin lidi (t¢hotné Zeny, déti, té€zce
manualné pracujici lidé, sportovci apod.) méni denni pfijmy energie,
popt. mnozstvi ur¢itych druhli potravin, vysvétli pojem skryté cukry
Vv potravinach. Zak pise ¢&itelnd, rozumi &tenému textu, rozpozna
jednotlivé druhy méné znamé zeleniny a exotického ovoce. Zak

zdiivodni dilezitost vyrovnani mezi pfijmem a vydejem energie.

Prifezova témata: Osobnostni a socialni vychova, Medidlni vychova

Mezipfedmétové vztahy: piirodopis, informatika a vypocetni technika

Organizacni forma: hromadna

Pribéh vyucovaci hodiny: V tvodni ¢asti vyucovaci hodiny budou zopakovany

formou rozhovoru zékladni pojmy z oblasti vyzZivy
a zaméfime se na zakladni ziviny — tuky, cuky
a bilkoviny. Zaci také vysvétli potravinovou pyramidu
(opakovani z piedchozi hodiny), ukazky potravinové

pyramidy jsou zobrazeny v powerpointové prezentaci.
(cca 7 minut)

Nésledovat bude struény vyklad na téma ptijem a vydej
energie, denni mnozstvi tukt, cukri a bilkovin vcetné
rozliSeni v jednotlivych obdobich vyvoje, manudlné
pracujici, t€hotné zeny. Vyklad je doplnén prezentaci

V powerpointu.
(cca 10 minut)

Dalsi ¢ast bude vénovana skrytym cukriim Vv potravinach.
Zéci zhlédnou ukazku z dokumentu o kvalité potravin —
Peklo na talifi (http://www.peklonataliri.eu/43-peklo-na-
taliri-skryte-cukry) do 4:33 minut, a srovnaji cukry
obsazené¢ vovoci a zelening, piiklady druhi ovoce

a zeleniny, ve kterych je véts§i mnozstvi sacharidi.
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(cca 10 minut)

Pokud bude jesté cas, pustim zakim druhou ukazku
stejnojmenného dokumentu tykajici se tentokrat dzusa

(http://lwww.peklonataliri.eu/16-peklo-na-taliri-dzusy).
(cca 4 minuty)

Vzhledem k tomu, ze byli zaci seznameni i S obsahem
cukru v zelenin¢ a ovoci a hlavné proto, Zze po celou
dobu, kdy se setkdvame v hodinach vychovy ke zdravi,
je hlavnim tématem ovoce, zelenina a luSténiny,
ukon¢ime posledni hodinu ukolem vztahujicim se
k ovoci a zelening. Zaci dostanou pracovni listy s méné
znamymi druhy zeleniny a exotickym ovocem, jejich
ukolem je poznat, o jaky druh se jedna — metoda Poznas

mg?
(cca 10 minut)

V zavéru hodiny se zaci dozvi spravné odpoveédi —
prezentace Vv powerpointu - a zhodnoti jednotlivé
metody, které v pribéhu tii tydnl absolvovali pomoci

anonymniho dotazniku.
(8 minut)
Podklady k této metodé jsou v Piiloze 4. Pracovni list

Zhodnoceni: Tato hodina prob¢hla pouze v devaté tride, jelikoz jsme ziskali hodinu
navic oproti ostatnim tiidam. Zaky zaujaly ob& ukazky o skrytych
cukrech v potravinach i o dzusech. Byli velmi piekvapeni. Naopak
pracovni list si myslim, Ze pro né jiz nebyl tolik pfinosny, navic jsem
zvolila pomérné tézkou charakteristiku danych druhG (druhd cast

pracovnich listll), a proto s ptifazovanim méli Zaci problém
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3.851.N.SEE.R.T.
Postup: viz oddil 3.7.6.1 v kapitole 3.7 Aktivizacni metody

Casova naroc¢nost: 10 — 20 minut (zalezi na délce textu a na jeho naroc¢nosti)

Pomiicky: text Zelenina v zivoté ¢loveéka, tabule/sesit

Realizace ve vyuce

Téma: Zdrava vyziva
Udivo: Zelenina ve vyzivé ¢lovéka
Ro¢nik: 6., 8. 9.

Casova dotace: 45 minut

Vyukové cile: Zak popise pojem zelenina, rozumi ¢étenému textu, provede analyzu
prislusného textu, zamysli se a podle svych slov zdivodni, pro¢ je
v Ceské republice konzumace zeleniny podpriméma oproti jinym

zemim (zvlasté ve srovnani s ptimotskymi zemémi).

Prifezové témata: Osobnostni a socialni vychova, Vychova k mysleni v globalnich

a evropskych souvislostech

Meziptedmétové vztahy: ptirodopis, déjepis

Organizacni forma: hromadné (frontalni)

Pribéh vyucovaci hodiny: V uvodni ¢asti hodiny Zaci zopakuji zakladni pojmy

tykajici se vyzivy: Ziviny, potraviny, poZivatiny,
pochutiny, vitaminy, mineralni latky, vlaknina,
antioxidanty a civiliza¢ni choroby, protoze zaci v Sestém
ro¢niku probiraji tematicky okruh Rodina, Zaci v 8.
ro¢niku Osobnost a zaci v 9. ro¢niku Mezilidské vztahy.
Opakovani terminologie z oblasti Zdravé vyzivy je
dilezité 1 z divodu samotné realizace naplanovanych
aktiviza¢nich metod. Zaci si do sesitu zapii ty pojmy,
které nebudou znat — antioxidanty, civiliza¢ni choroby,

popt. dalsi (cca 10 minut).
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Po zopakovani dostane kazdy z4dk text snazvem
Zelenina v zivoté Clovéka (Ptiloha 5.) a jejich ukolem
je dikladng si text precist a nad informacemi ud¢lat
znaménka podle svého vlastntho uvéaZeni (dle
subjektivnich) pocitt  — metoda IN.S.E.R.T.U.
V pribéhu cteni si ucitel pfichysta na tabuli tabulku

S jednotlivymi znaménky.
(cca 15 minut)

Po pifecteni textu Zzdky a oznaceni informaci
jednotlivymi znaménky, se spolecné projde kazdy
odstavec a zéci budou fikat, co v daném odstavci jak
oznac¢ili. Vyucujici vSak musi zaky upozornit, pokud si
nikdo z nich nevsimne, na chybné informace, které se
zde také nachazeji. Ostatni znaménka jsou na zacich

samotnych, podle jejich znalosti atd.
(cca 10 minut)

Kdyz si uditel s zaky text projde, vrati se k tabulce,
kterou vytvofil na tabuli pfedtim, Zaci si ji ptekresli do
seSitu. Vyucujici do ni zaznamenda chybné informace, ty
ostatni jiZ necha na Zacich, aby si do tabulky heslovité

zapsali svoje, popt. vyucujici uvede priklady.

(cca 6 minut)

V zavérecné Casti zaci zopakuji, co se dnes dozveédéli,

shrnuti uéiva.

(cca 4 minuty)

Text Zelenina v Zivoté ¢lovéka je k dispozici v Priloze 5.

N4

ocekavat. Precteni textu jim celkem trvalo, ale vétsi problémy méli pfi
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analyze textu. Metodu jsme bohuzel nestihli dokoncit, zaci tedy méli za
ukol udé€lat si jeden odstavec doma, zbytek dokoncime piisti hodinu.
V osmé tiidé se taktéz nestihla metoda udélat celd, zbyval posledni
odstavec textu, k némuz se vratime taktéz pfisti hodinu. Zaci devaté
tfidy I.N.S.E.R.T. zvladli dokoncit cely vCetn¢ shrnuti. Nekteré zaky
tato metoda bavila, ale podle mého nézoru bylo vice téch, které prace
s textem pfili§ nezaujala. I pfesto vSak Zaci pracovali peclivé a snazili

SE.

3.8.6 Pexeso

Postup: Tato metoda spociva v tom, Ze si Zaci ve skupindch vytvoii své pexeso.
Podminkou je, aby bylo na obrazcich ovoce a k tomu jedna (popi. vice)
vlastnosti, které dané ovoce charakterizuje. Na obrazku vSak nesmi byt
uveden ndzev ovoce. Zaroven se v jedné skupiné milize objevit urcity druh
ovoce pouze jednou. Jakmile bude mit kazda skupina hotové své pexeso,
prohodi si jej s jinou skupinou a toto pexeso si zahraji a zarovenn budou
poznavat, ktery druh ovoce je na obrazku podle kresby a indicii, pak jej opét
vymeéni s dalsi skupinou a vSe se opakuje. Nakonec zaci zhodnoti, zda byl
néjaky rozdil mezi jednotlivymi pexesy, jestli uhadli ovoce na obrazcich

a jak se jim hrélo.

Tuto metodu je samoziejmé mozné pouzit i S jinou tematikou (zelenina,
potravinova pyramida — zde muize jedna skupina kreslit potraviny patfici
do prvniho patra, jina potraviny z druhého patra apod., rodina — napf.
rodinni pfislusnici a dalsi). Také je moZzné obménovat postup a provedeni

pexesa, naptiklad vytvoftit ,,zivé pexeso pomoci zakl a dalsi.

Casové naro&nost: cca 30 minut

Pomucky: tvrdy papir, nizky, pastelky, fixy, pravitko, text s vy¢tem nékterych

druht vitamind a mineralnich latek v ovoci a zeleniné

Realizace ve vvucéovaci hodiné

Téma: Zdrava vyziva
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Udivo: Ovoce ve vyzive ¢lovéka

Ro¢nik: 6., 8., 9.

Casové dotace: 45 minut

Vyukové cile: Zak vyjmenuje nékteré dilezité latky pro zdravi ¢lovéka obsazené

Vv ovoci, vysvétli, kolik porci ovoce denné by mél ¢lovek jist, narysuje

a vystiihne ¢tverce z papiru, nakresli nékteré druhy ovoce, pracuje

ve skupiné, je ochoten zhodnotit sviij vykon i1 vykony spoluzakd.

Prufezova témata: Osobnostni a socialni

Mezipfedmétové vztahy:

ptirodopis, zemépis, vytvarna vychova

Organizacéni forma: hromadna, skupinova

Pribéh vyucovaci hodiny: V tivodu hodiny si zaci zopakuji, co je ovoce, jeho

déleni, jaké znaji druhy, exotické ovoce a také zmini, které
vitaminy a mineralni latky obsahuji n¢které druhy ovoce
a vysvétlime si pojmy tykajici se ovoce z piedchozi

hodiny (I.LN.S.E.R.T.).
(cca 8 minut)

V dal$i c¢asti hodiny zakiim vysvétlim aktivitu, kterou
budou provadét. Potom si kazdy zak vylosuje ¢islo, ¢imz
se zafadi do néjaké skupiny (vétSinou 4 skupiny). Kazda
skupina zaujme misto tak, aby byla dal od dalsich skupin

a nemohli se vzdjemné ovliviovat.
(cca 5 minut)

Z4ci zaénou tvofit. Aby pracovali vSichni, musi kazdy zak
vytvofit 3 obrazky a k nim pochopitelné dalsi 3 obrazky
stejné. Podminkou je, ze v jedné skupiné (Citajici 4 — 5
zakd) muze byt pouze jeden druh ovoce (napf. jeden

banan, jedno jablko atd.).

(cca 15 minut)
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Jakmile budou vSechny skupiny hotovy, vymeéni si své
pexeso s jinou skupinou a zahraji si ho (podle casu si
mohou zahrat nejprve svoje, anebo si své pexeso mohou
zahrat nakonec). Pokud to bude mozné, zahraje si kazda

skupina pexeso vSech skupin.
(cca 10 minut)

V zévérecné Casti hodiny Zaci zhodnoti jednotliva pexesa,
praci ve skuping, strucné si shrneme ucivo. Na uplny

zaver si uklidi své lavice (pomitcky, odstfizky apod.)
(cca 7 minut)
Prace zaku jsou k dispozici v Priloze 7.

Zhodnoceni: Z4ci potfebovali vice ¢asu na samotné kresleni a vyrobu
pexesa. Nejrychlejsi byli Zaci 9. t¥id. Naopak nejdéle
trvala tato aktivita zakim 6. tiid, ktefi nestihli vyrobit
pexeso za jednu vyu€ovaci hodinu. Navazali jsme na tuto
metodu dalsi hodinu. Pfi aplikaci této metody se musi
pocitat také scasem vymezenym na uklid pomiticek
a tfidy. Jinak vSak hodina dopadla dobfte, vétSina zakl si
dala zalezet a vsichni si zahréli pexesa svych spoluzakd,

1 kdyZ nckteti Zaci az v dalsi hodiné.

3.8.7 Mandala z lu$ténin
Postup: ZAci si nejprve piedkresli na tvrdy papir tuzkou nebo kruZitkem mandalu.
Jak si rozvrhnou jeji Clenitost, je na zacich. Jednotlivé useky potfou
lepidlem a poté je vysypavaji lusténinami. Mandalu lze vyzdobit i jinymi
technikami, napiiklad obilovinami, ryzi, riznymi seminky a podobné.
Mimo potraviny se mize vysypat i dal§im materidlem jako je pisek,
koralky, mize se vymalovat pastelkami, temperovymi barvami, zalezi

na fantazii.
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Mandala byva také zatazovana do relaxacnich technik psychoterapie.
Napomaha ke zklidnéni, poznani sama sebe a dokonce i jako podpora pfi
lécbé  fyzickych,  psychickych a  psychosomatickych  potizich

(www.centrum-mandala.cz).

Tato metoda neni pfili§ naro¢na na piipravu, ale spiSe z finan¢niho hlediska.

Nakup lusténin, vykrest a lepidel byl docela nakladny.

Casové naro¢nost: 30 - 40 minut

Pomiicky: druhy lusténin - ¢ocka, hrach, fazole bilé, fazole cervené, fazole barevné,

cizrna, susena soja, tvrdy vykres A B (?), lepidlo, tuzka, kruzitko, nlizky

Realizace ve vyucovaci hodiné

Téma: Zdrava vyziva

Ucivo: Lusténiny ve vyzive ¢loveéka
Ro¢nik: 6., 8., 9.

Casova dotace: 45 minut

Vyukové cile: Zak popise luiténiny a vyjmenuje jejich dilezité latky prosp&né pro
zdravi Glovéka. Zak vysvétli kolikrat tydnd a pro¢ je vhodné
konzumovat lusténiny, vytvofi mandalu, je schopen zhodnotit praci

ve skuping, je schopen sebereflexe svého vykonu i vykonu spoluzaki.

Priifezova témata: Osobnostni a socialni, Multikulturni vychova

Mezipiedmétové vztahy: ptirodopis

Organizacéni forma: hromadna, skupinova

Priibéh vyucovaci hodiny: V tivodni ¢asti vyucovaci hodiny budu zaklim pokladat

otazky, které se tykaji lusténin: ,,Co jsou lusténiny? Jaké
znate druhy lusténin? Konzumujete lusténiny a jak cCasto?

Vite, jaké obsahuji latky vyznamné pro nase zdravi?

(cca 3 minut)
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Nasledovat bude stru¢ny vyklad, ve kterém poukédzu
na specifickou a stale je$t¢ ne tak casto pouZivanou
luSténinu — cizrnu a na dilezité latky obsazené

v lu§téninach. Zaci pak provedou struény zapis do sesitu.
(cca 5 minut)

V dalsi ¢asti hodiny si s zaky fekneme, co je to mandala,
pro lepsi predstavu si Zaci prohlédnou mandaly na
obrazku, poté se rozdéli do skupin. Jakmile si kazda
skupina najde pracovni misto, za¢nou tvofit mandalu.
K dispozici maji lusténiny uvedené v pomtckéch, diky

nimz mohou vidét, jak jednotlivé druhy vypadaji.
(cca 30 minut)

V zavéru hodiny Zaci zhodnoti praci ve skupinach

a mandaly ostatnich, uklidi si svd pracovni mista.
(cca 7 minut)

Zhodnoceni: Hodina probihala dle planu, avsak na jejim konci bylo jasné,
7ze né€které skupiny nestithnou svou mandalu dokoncit.
Problém nastal také pii uklidu tfidy, nebot’ se nékterym
zdkim stalo, ze se jim lusSténiny vysypaly ¢i potradné
nedrzely na vykrese. Celkové bych vSak hodinu hodnotila
pozitivné ve vSech rocnicich, zéky vyroba mandaly bavila.
Je skoda, ze se jednalo o upln€ posledni hodinu a neméla
jsem prostor s zaky mandaly dokoncit. V Sestém rocniku
jsem zvolila mensi formét vykresu nez v predchozich
hodinach, a proto vSechny skupiny praci stihly a mandaly
vV men$im rozméru vypadaly velmi vydaiené. Bohuzel
jsem na napad s menSim formatem pfiiSla az pted posledni
realizaci této metody. Nekteti zaci 1 IuSténiny (suché

plody) ochutnali.

Prace zaki jsou k dispozici v Priloze 9.
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4 MATERIAL A METODIKA

Soucasti diplomové prace je vyzkumné Setfeni, které ovétuje vybrané aktivizacni
metody V praxi a které zjiSt'uje nazory zaka na né z hlediska jejich hodnoceni a piinosu.
Jednotlivé aktivizacni metody jsou podrobné popsany v kapitole 3.8 Navrh vlastnich

aktiviza¢nich metod.

4.1 Charakteristika souboru

Vyzkumné Setfeni se tykalo déti starSiho Skolniho véku, respektive zakti druhého
stupné, 6. — 9. ro¢niku na Zakladni Skole v TrSicich v Olomouckém kraji. Vzhledem
k tématu diplomové prace Aktivizacni metody ve Vychové ke zdravi — oblast zdrava
vyZiva se zaméfenim na ovoce, zeleninu a lusténiny byly aktivizacni metody realizovany
V hodinach Vychovy ke zdravi. Ty maji Zaci na této Skole v Sestém, osmém a devatém
ro¢niku s ¢asovou dotaci 1 hodina tydné. Reditelem $koly mi byla piid&lena cvi¢na pani

ucitelka Mgr. Lenka Brlikova, ktera mi umoznila aplikovat metody v hodinach.

Aktivizaéni metody, které jsou zaméfené na zdravou vyZivu a pievazné na vyznam
ovoce, zeleniny a lusténin, jsem meéla moznost si vyzkouset na prvni i druhé souvislé
pedagogické praxi. V prvnim piipadé praxe trvala 3 tydny na prelomu biezna a dubna
2013. Celkem jsem oducila 8 hodin vychovy ke zdravi. Ne vSechny metody z ¢asového
hlediska vsak bylo mozné aplikovat ve vSech tfidach, proto jednotlivé metody absolvoval
a hodnotil jiny pocet zakt. Napiiklad Potravinova pyramida se uskutecnila i v 7. ro¢niku,
tedy ve vSech rocnicich, a proto méla nejvyssi pocet respondenti. Naopak metody
Snazvem Zdrava seznamka a Pozna§ mé? byly realizovany pouze v 9. ro¢niku, z toho
plyne, Ze maji nejmensi pocet respondentii. Celkovy pocet zakl, ktefi se nékterych
z aktivizacnich metod zlcastnili, je 67. Na prvni praxi byly aplikovany tyto aktivizacni
metody: Karticky, Zdrava seznamka, Pozna§ mé? a Potravinova pyramida (detailné

popsany v kapitole 3.8 Navrh viastnich aktivizacnich metod).

Druhou, ¢tyitydenni, pedagogickou praxi jsem absolvovala také na Zéakladni Skole
Vv TrSicich v mésici fijnu 2013. Celkovy pocet oducenych hodin byl 12. Aktivizaéni
metody vSak byly pouzity pouze v deviti hodinach vzhledem k jejich ¢asové narocnosti.
V Sesté tifidé zaci dokoncCovali metodu Pexeso a spolecné¢ jsme se museli vratit

kK I.LN.S.E.R.T.U. a v devaté a osmé tiidé¢ dokoncovali Mandalu z lusténin. Na druhé praxi
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se vSech uskute¢nénych aktiviza¢nich metod zicastnilo celkem 36 zakl. Byly realizovany
tyto metody: I.N.S.E.R.T., Pexeso a Mandala z Iusténin (detailn¢ popsany v kapitole 3.8.

Navrh viastnich aktivizacnich metod).

Pocet odpovédi na celkové hodnoceni vyuky pomoci aktivizacnich metod a jejich

ptinos je 103.

Celkovy pocet respondentt je 103, z toho je 50 chlapct a 53 divek, viz tabulka 3,
graf 3.

Tabulka 5. Pohlavi respondenti

Pohlavi respondenti n %
Chlapci 50 49

Divky 53 51
Celkem 103 100

Graf 3. Pohlavi respondentii

Pohlavi respondentt

B chlapci
m divky
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4.2 Metodika vyzkumu

Za vyzkumnou metodu byl zvolen dotaznik, v némz Zzéaci hodnotili jednotlivé
aktivizacni metody a také vyuku pomoci aktivizacnich metod jako celek vcetné jejiho

pfinosu.

Dotaznik je soubor promyslen¢ sefazenych otdzek, které jsou predem peclivé
pfipraveny a formulovény, a jeZ pisemné zodpovidd respondent. Jednd se o velmi

frekventovanou metodu pievazné v pedagogickém vyzkumu (Chraska, 2007).

Vyhoda dotazniku spoc¢iva v tom, ze v relativné kratké dob¢ lze ziskat odpovédi
od velkého poctu respondentl, jedna se o tzv. ekonomické vyzkumné Setieni (Chraska,

2007).

Nevyhodou této vyzkumné metody je absence pifimého kontaktu mezi tazatelem
a dotazovanym, kdy tazatel nemlze posoudit, zda respondent odpovida pravdivé, stejné
jako nemuze jiz v priab¢hu dotazniku ménit otazky nebo je dopliovat. Z tohoto divodu je
velice dulezité si formulaci otdzek dobfe promyslet, stejné jako jejich potadi a usilovat
o to, aby byl snadno zpracovatelny, nebot’ jsou dotazniky zpravidla vyhodnocovéany

statisticky (Kofinek, 1980).

Kofinek (1980) navrhuje, aby se dotaznik nejprve ovéfil na malém vybéru

respondenttl (tzv. pilotni).

,,Data ziskand dotazniky maji vidy jen podminénou platnost a vyzaduji vzdy velmi
obezretnou interpretaci, abychom odlisili objektivni zjisteni od subjektivnich soudii*

(Chraska, 2007, s. 164).

Dotaznik miize byt sestaven ztzv. pozadovanych odpovédi, tedy uzavienych
(strukturovanych), kdy dotazovany vybird zjiz navrZzenych odpovédi, anebo se miize
jednat o0 oteviené (nestrukturované) polozky, které respondentovi dovoluji volné
a individudlni vyjadieni. U druhé varianty nastava velky problém pfi zpracovani dotazniku,

proto se pfilis ¢asto neprovadi (Chraska, 2007).

Pro vyzkumné Setfeni mé diplomové prace byl navrzen dotaznik s péti uzavienymi
odpovéd'mi a dvéma poslednimi odpovéd’'mi otevienymi, kdy méli respondenti moznost

doplnit n¢jaké informace, ptipominky, navrhy a podobné.
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Jedna se ovSem o dotaznik, ktery vyuziva tzv. ratingu, coz jsou razné techniky

a postupy, které ptifazuji urCité kvalité jevu kvantitativni hodnotu na Skale.

., Pojem $kdla definuje P. N. Kerlinger (1972) takto: ,,Skdla je souborem symboli,
nebo Ccisel, a to tak konstruovanych, ze lze symboly nebo cisla priradit podle pravidla
jedincum (nebo jejich aktum chovani), na které se Skala aplikuje.“ Posuzovaci skala tedy
predstavuje systéem, ktery je nastrojem kvantifikace pozorovanych jevu. F. N. Kerlinger

(1972) uvadi tri hlavni druhy posuzovacich Skal:

e kategorialni posuzovaci skaly
e numerické posuzovaci skaly

e grafické posuzovaci skaly “ (Chraska, 2007, s. 158).

Ve vyzkumném Setfeni bylo vyuzito numerické posuzovaci Skaly s uvedenymi
krajnimi body, tedy 1 (napf. nejefektivnéjsi, nejvétsi piinos apod.) a 5 (nejméné efektivni,

zadny piinos atd.) a Zaci méli zvolit jednu z péti znamek.

Numerickd posuzovaci Skéala je tedy fada cisel, kterd pfedstavuji rizné miry

posuzovan¢ vlastnosti (Chraska, 2007).
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

V nasledujici kapitole jsou k dispozici vysledky dotazniku, ve kterém zaci hodnotili
jednotlivé aktivizacni metody z hlediska jejich efektivity, naro¢nosti a atraktivity (prvni tii
otazky). Ctvrta a pata otazka se zaméfovaly na hodnoceni vyuky pomoci aktivizagnich
metod jako celku a jejich piinosu. Sesta otazka a ,sedma“, kterd jiz nebyla &iselnd
oznacena, nebyly do vyzkumu zatfazeny, nebot’ neposkytuji takova data, ktera by se dala
vyhodnotit a zodpovéd¢€la je sotva polovina respondentii. AvSak i pfesto pfinesly cenné
informace, které n&jakym zplisobem ovétuji vysledky dotazniku a slouzi také jako zpétna

vazba pro autorku vybranych aktivizacnich metod. Cely dotaznik je k dispozici v Priloze 1.

Otazka ¢. 1 zjisStovala, jak byly pro Zaky jednotlivé aktiviza¢ni metody

prinosné, tedy jejich efektivitu.

Tabulka 6. Efektivita jednotlivych aktiviza¢nich metod

Aktivizacni 1 | 2| 3| 4| 5 | Hodnotilo | Koeficient @
metody

Karti¢ky 22 | 20 4 1 3 50 1,86
s 39156 |3 |4 67 178
Zdrava seznamka 7 5 2 1 0 15 1,80
Poznas meé? 8 3 2 1 0 14 1,71
ILN.S.E.R.T. 8 14 10 1 3 36 2,36
Pexeso 19 | 14 0 3 0 36 1,64
Mandala z lu§ténin | 24 9 1 0 2 36 1,53

Z tabulky 3 lze vycist podle vypocitaného koeficientu, Ze na prvnim misté z hlediska
efektivity se u zakd umistila metoda - Mandala z /usténin s koeficientem 1,53. Jako nejvice
efektivni ji ohodnotilo 24 zaki, 9 zakl zvolilo znamku 2 (efektivni), jeden zak znamku 3
(stfedné efektivni) a dva Zaci ohodnotili tuto metodu zndmkou 5 (nejméné efektivni). Mandala
z lusténin byla pouzita ve vyucovaci hodin€é na téma Zdrava vyziva se zaméfenim na

lusténiny. Celkem metodu hodnotilo 36 zaka.

Tato metoda byla velmi kreativni. Jak si Zaci mandalu vytvofti, zalezelo pouze na nich.
Vyucujici nezasahoval, pouze zodpovidal nékteré dotazy, popiipadé zaky zéasoboval
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lu§téninami, pokud je jiz vy&erpali. Zaci zaroveii pracovali pfimo s potravinami, mohli si je

prohlédnout, osahat. To vSe ziejmé ptispélo k tomuto hodnoceni.

Druhé¢ misto zaujala metoda Pexesa. Vysledny koeficient je 1,64. Znamku 1 (nejvice
efektivni) dalo 19 zakl, 14 zakt ohodnotilo metodu znamkou 2 a 3 Zaci zvolili znamku 4
(mén¢ efektivni). Celkem hodnotilo 36 zakli. Opét se jedna o metodu tvofivou, kdy si Zaci
sami pexeso vytvareji a poté si jej 1 zahraji. Metoda byla zaméfena na zdravou vyzivu,

konkrétné na ovoce.

Na tfetim misté se umistila metoda s nazvem Poznas me? 8 zakia zvolilo znamku 1, 3
znamku 2 (efektivni), 2 zé&ci hodnotili zndmkou 3 a jeden zdk znamkou 4. Celkovy pocet

zaki, ktefi danou metodu hodnotili, je 14.

Ctvrté misto zaujala Potravinova pyramida s koeficientem 1,78. 39 zakd hodnotilo
znamkou 1, 15 znamkou 2. 6 zakli ohodnotilo Potravinovou pyramidu znamkou 3 (stiedné
efektivni) a zbyvajicich 7 zaki hodnotilo jako méné efektivni a neyméné efektivni. Celkem
metodu hodnotilo 67 zaka. Potravinova pyramida byla pouzita ve vyucovaci hodiné na téma

Vyziva.

Metoda s nazvem Zdrava seznamka se umistila na patém misté. Hodnotilo ji 15 zak,
ztoho ji 7 zéka oznalilo za nejvice efektivni, 5 ohodnotilo jako efektivni (znamka 2),
zbyvajici zaci vybrali moZnost stfedné efektivni (znamka 3) a jeden Zdk ohodnotil metodu
jako méné efektivni (zndmka 4). Zdrava seznamka je zaméfena na znalosti zdka tykajici se

ovoce, zeleniny a lusténin, konkrétné jejich druht.

Sesté misto obsadila metoda Karti¢ky. 22 7aka ji hodnotilo jako nejvice efektivni
(znamka 1), 20 jako efektivni (znamka 2), 4 Zaci tuto metodu oznacili jako stfedné efektivni
(znamka 3), 1 zdk za méné efektivni (zndmka 4) a 3 Zaci ohodnotili metodu jako nejméné
efektivni (znamka 5). Celkovy pocet zaki, kteti hodnotili je 50. Metoda je zaméfena ¢astecné

na praci s textem a pojednava o vyzive.

S praci s textem souvisi 1 metoda, kterd se umistila na poslednim sedmém misté -
ILIN.S.E.R.T. svyslednym koeficientem 2,36. 8 Zakd ji hodnoti jako nejvice efektivni
(znamkou 1), nejvice zakt — 14 I.N.S.E.R.T. povazuji za efektivni (znamka 2), o néco méné —
10 zakl zvolilo metodu za sttedn¢ efektivni (zndmka 3). Zbyly Zaci 4 ji hodnoti jako méné

a nejméné efektivni (znamka 4 a 5). Celkem metodu hodnotilo 36 zaki.
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Graf 4. Hodnoceni aktiviza¢nich metod z hlediska efektivity
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Aktivizacni metody

Graf 2 znazoriiuje prehled jednotlivych metod sefazenych od nejvice efektivni metody

(Mandala z lusténin) po nejméné efektivni metodu (IN.S.E.R.T.).

Otizka & 2 byla zaméiena na naroénost jednotlivych aktiviza¢nich metod. Zaci
hodnotili, jak pro né byly jednotlivé metody naro¢né, napiiklad z hlediska jejich aktivity,

prace s informacemi, prace ve skuping atp.
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Tabulka 7. Narocnost jednotlivych aktiviza¢nich metod

A';;?::gsni 1| 2| 3| 4| 5 | Hodnotilo | Koeficient @
Karticky 1921 4 4| 2 50 1,98
Pgtyrfavrmgga 223|822 67 1,79
Zdrava seznamka 9 4 1 1 0 15 1,6
Poznas me? 8 4 2 0 0 14 1,57
INSERT, 8 | 15| 5 |5 | 3 36 244
Pexeso 30 4 1 0 1 36 1,28
Mandala z luseenin | 19 | 11 | 4 | 0 | 1 36 161

Tabulka 7 poukazuje na naro¢nost jednotlivych metod. Lze z ni vycCist, ze nejméné
naro¢na byla metoda s ndzvem Pexeso. 30 zaku ji dalo znamku 1 (nejméné naro¢nd), 4 zaci
znamku 2 (méné naro¢na), jeden zadk ohodnotil znamkou 3 (stfedn€¢ narocnd) a pouze pro

jednoho zaka byla tato metoda nejvice naro¢na (znamka 5).

Metoda s nazvem Pozna§ mé? je z hlediska malo narocné metody na druhém miste.
8 zakam pfipadala jako nendro¢nd (znamka 1), 4 pak mén€ narocna (znamka 2). 2 Zaci
oznadili Pozna§ mé? za stiedné naroénou (znamka 3). Zadny z zaki tuto metodu neoznadil za
vice naro¢nou (znamka 4) ¢i nejvice naro¢nou (znamka 5). Celkem hodnotilo tuto metodu 14

zaka.

Tteti misto ziskala metoda s ndzvem Zdrava seznamka. 9 zZakim se metoda nezdala
vilbec naroénd, 4 Zaci ji oznadili jako méné naroénou (znamkou 2). Zadny z zakil neozna&il
Zdravou seznamku jako nejvice narocnou. Metodu ohodnotilo 15 Zzakii. Tato metoda
nevyzadovala témét zadnou pfipravu. Kazdy zak si musel pouze promyslet, jakou zeleninu,

ovoce ¢i lusténinu bude ptedstavovat a v souvislosti s tim i jeji charakteristiku.

Mandala z lusténin obsadila ¢tvrté misto s vyslednym koeficientem 1,61, tedy pouze
0 jednu setinu vice nezli metoda Zdrava seznamka. Jako nenaro¢nd pfipadala 19 zakim
(zndmka 1), méné narocnd pfisla 11 zakim (znamka 2), 4 Zaci oznacili tuto metodu jako

sttedné narocnou a 1 zak oznacil metodu za nejvice narocnou (znamka 5).
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Paté misto zaujala metoda Potravinova pyramida, jejiz vysledny koeficient Cini 1,79.
Za nejméné narocnou tuto metodu povazuje 32 zaki, 23 se domnivd, ze je méné narocna
(znamka 2). 3 zéci tuto metodu oznadili jako stifedné€ narocnou, zbyly 4 Zaci volili mezi vice

naro¢nou a nejvice narocnou, tedy znadmky 4 a 5.

Na piedposlednim, Sestém misté, skoncila metoda Karticky s koeficientem 1,98. 19
zaki ji oznacilo jako nenaro€nou (znamka 1), 21 74k ji zvolilo za metodu méné narocnou
(znamka 2) a 2 74ci ji povazuji za nejvice naro¢nou. Pro zbyvajici zaky (8) je Metoda karticek
bud’ stfedné¢ naro¢na (znamka 3), anebo vice naro¢nd (znamka 4). Celkovy pocet zaka
hodnoticich tuto metodu je 50. Metoda se zaklad4 na praci s textem a také na paméti zaka,

s ¢imz muze souviset jeji hodnoceni.

Jako nejvice narond metoda je podle tabulky 4 IN.S.E.R.T. s vyslednym
koeficientem 2,44. Z celkového poétu 36 zaka, ktefi danou metodu hodnotili, povazuje ji 8 za
nenarocnou (znamka 1), 15 Zakl ji povaZzuje za méné naro¢nou (znamka 2). Jako stfedné
naro¢nou (zndmka 3) a naro¢nou (znamka 4) ji hodnotilo 10 zaki, pro 3 zéky je tato metoda
nejvice naro¢nd (zndmka 5). Metoda I.N.S.E.R.T.U. je pfedevSim prace s textem a v tomto

pfipadé se nejednalo o skupinovou formu Vyuky, kaidy zak pracoval samostatné. Neékteré

24

Graf 5. Hodnoceni aktiviza¢nich metod z hlediska naro¢nosti
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Graf 3 poskytuje potadi jednotlivych aktiviza¢nich metod z hlediska jejich naro¢nosti

od nejméné naroéné metody (Pexeso) po nejvice naro¢nou (ILN.S.E.R.T.).

Otazka €. 3 se zaku ptala na to, jak pro né byly jednotlivé aktiviza¢ni metody
atraktivni. Jestli je metody bavily, které vice, kter¢ ménég, zda pro né byly nééim zajimavé

apod.

Tabulka 8. Atraktivita jednotlivych aktiviza¢nich metod

Al:;?ti;g;“i 1| 2| 3| 4| 5 | Hodnotilo | Koeficient @
Karticky 181810 1| 3 50 2,06
nggvnlﬁgga 31| 2]10| 1|3 67 1,85
Zdrava seznamka 8 6 1 0 0 15 1,53
Poznds me? 4 7300 14 1,03
INSERT. 9o |10 7 | 4| 6 36 2,67
Pexeso 2 9 | 3 | 1] 1 36 161
Mandala z lu§ténin | 25 7 3 0 1 36 1,47

Tabulka 6 ukazuje, kterd z uvedenych metod byla pro zaky atraktivni a ktera méng.
Nejmensi vysledny koeficient méla Mandala z lusténin — 1,47. Tim ziskala z hlediska
atraktivity u zakl prvni misto. 25 Zaka ohodnotilo tuto metodu za nejatraktivnéjsi (znamka 1),
7 zakl ji povazuje za velmi atraktivni (znamka 2) a 3 Zzéci zvolili tuto metodu za stfedné
atraktivni (znamka 3). Pro jednoho Zaka byla tato metoda nejméné atraktivni, vybral tedy
znamku 5. Celkovy pocet zaki, kteti hodnotili uvedenou metodu, je 36. Mandala z lusténin je
kreativni metodou, u niz si ji zéaci fidi celou sami. Je pouze na nich, jak svou mandalu vytvofi.
Tento fakt ziejmé prispél k tomu, ze ziskala prvni misto. Mandaly se zaktim velmi povedly,
ale ¢as vymezeny pro tuto aktivitu (45 minut) byl kratky. Nékteti zaci ji stihli dokoncit, jini
by potiebovali jesté Cast z dalsi hodiny. Vzhledem k tomu, Ze tato aktivita byla posledni,

nezbyl ¢as pro jeji tuplné dokonceni.

Na druhém misté se umistila metoda s ndzvem Zdrava seznamka. Vysledny koeficient
je 1,53. Za nejatraktivnéjsi (znamka 1) ji ohodnotilo z celkového poctu 15 zakt 8 z nich. 6

zaki uvedlo, Ze je tato metoda velmi atraktivni (znamka 2) a jeden zak ji hodnotil jako stiedné
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atraktivni (znamka 3). Zadny z zakd nezvolil znamky 4 (méné atraktivni) ani 5 (nejméné

atraktivni).

Treti misto z hlediska atraktivity zaujala metoda Pexeso. Hodnotilo ji 36 zaku, z toho
ji za nejatraktivnéj$i (zndmka 1) povazuje 22 zakd, za velmi atraktivni (znamka 2) ji oznacilo
9 zakl. Pro 3 zéky se jevi jako stfedné atraktivni a 2 Z4ci ji povazuji za mén¢ atraktivni
(znamka 4) a nejmén¢ atraktivni (zndmka 5). Opét se jednalo, stejné jako u Mandaly, o tvlrci
aktivitu, avSak s tim rozdilem, ze zaci museli vice zapojit své znalosti o jednotlivych druzich
ovoce a méli stanovené urcité podminky, jez museli dodrZet (napf. minimalné tfi druhy ovoce,

v zadné skupin€ nesmi byt stejné druhy ovoce atd.).

Potravinova pyramida se umistila na ¢tvrtém misté s vyslednym koeficientem 1,85.
74k, ktefi méli moznost si tuto metodu vyzkouset a poté i ohodnotit, bylo celkem 67. 31
Z nich povazuje tuto metodu za nejatraktivnéjsi (znamka 1), 22 74kt za velmi atraktivni a 10
za stfedn€ atraktivni. 3 Zaci naopak zvolili metodu za nejméné atraktivni (znamka 5). Né&kteti
zaci méli s vyrobou potravinové pyramidy jiz zkusSenosti, nebot’ se jednd o ¢asto pouzivanou
metodu. Ocekavala jsem mensi zdjem u zaka 9. a 8. tfid a u z4kh 6. tfid naopak nadSeni.
K mému piekvapeni byly mé piedpoklady zcela jiné. Zaci 9. roéniku byli z metody nadseni
nejvice a zaci 6. ro¢niku ji pfijali spiSe jako povinnost, jelikoZ potravinovou pyramidu

vyrabéli predchozi skolni rok. I pfesto si dali mnozi z nich zéalezet.

Z vysledného koeficientu 1,93 vychazi jako patd metoda s nazvem Pozna§ mé? 4 zaci
zvolili tuto metodu za nejatraktivnéjsi (znamka 1), 7 za velmi atraktivni (zndmka 2) 3 Zaci za
sttedné atraktivni (znamka 3). Celkovy pocet zaku, ktefi ji hodnotili, je 14. Na umisténi této

metody ma ziejmé vliv to, Ze se jedna o praci s textem.

Sesté misto obsadila metoda Karti¢ky s vyslednym koeficientem 2,06. Celkovy pocet
zakl, jez metodu hodnotili, je 50. Z toho 18 zakil ji poklada za nejatraktivnéjsi (znamka 1),
stejny pocet zaka za velmi atraktivni (znamka 2) a 10 zakl za stfedné¢ atraktivni (zndmka 3).
3 Zaci oznacili tuto metodu jako nejméné atraktivni (znamka 5). Opét se jedna o metodu,

ktera Castecné pracuje s textem.

Na poslednim misté, stejné jako u pfedchozich otazek, zlistavd metoda [.N.S.E.R.T.
Hodnotilo ji 36 Zzakd. Vysledny koeficient je 2,67. Jako nejatraktivngj$i (znamka 1) ji
ohodnotilo 9 zakt, 10 ji povazuje za velmi atraktivni (znamka 2). Téméf polovina zaki

vybirala mezi zndmkami 3 (stfedné atraktivni), 4 (mén¢ atraktivni) a 5 (nejméné atraktivni),
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pii ¢emz posledni znamku zvolilo 6 zakl. Ze vSech tii metod, které se n¢jakym zplisobem

tykaly textu, byl LN.S.E.R.T. nejvice s textem provazany, cemuz odpovidaji i vysledky.

Graf 6. Hodnoceni aktiviza¢nich metod z hlediska atraktivity
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Graf 4 poskytuje informace, které aktivity byly pro zaky nejvice atraktivni
(Mandala z lusténin) a které nejméné (ILN.S.E.R.T.).

Otazka ¢. 4 zjisStovala, jak se zZaku jevila vyuka pomoci aktiviza¢nich metod

jako celek.

V otazce €. 5 Zaci hodnotili, zda pro né takova vyuka (pomoci aktiviza¢nich

metod) méla néjaky prinos.
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Tabulka 9. Hodnoceni vyuky jako celku pomoci aktiviza¢nich metod a jeji pFinos

1 2 3 4 5 celkem | koeficient

Hodnoceni
vyuky jako
celku pomoci
uvedenych
aktiviza¢nich 42 46 10 2 3 103 1,82
metod ve
srovnani
S béZnou
vyukou

Hodnoceni
prinosu vyuky
pomoci 40 40 18 2 3 103 1,91
aktivizacnich
metod

Tabulka 7 zobrazuje, jak Zaci hodnoti vyuku pomoci aktiviza¢nich metod (které si
mohli v hodinach Vychovy ke zdravi vyzkouset) ve srovnani s béznou vyukou. Nejveétsi
pocet zakl 46 zvolilo znamku 2 (velmi dobry), pouze o 4 zaky mén¢ hodnotilo znamkou 1
(nejlepsi). 3 Zaci hodnotili vyuku pomoci aktivizaénich metod znamkou 5, tedy jako
nejhorsi. Vysledny koeficient je 1,82. Zaku, ktefi hodnotili vyuku jako celek pomoci
aktivizaCnich metod, je celkem 103. Podle téchto vysledki je zfejmé, Ze Zaci radéji

uptednostiiuji vyuku pomoci aktiviza¢nich metod pfed béZnou vyukou.

Z tabulky 7 lze dale vy¢ist, jestli ma vyuka pomoci aktivizacnich metod pro zaky
piinos. 40 zaka ohodnotilo pfinos aktiviza¢nich metod za velky (znamka 1), stejny pocet
zaki zvolilo aktivizacni metody za pfinosné (zndmka 2). Za stiedné ptinosnou vyuku
pomoci aktivizacnich metod povazuje 18 zakl (znamka 3). Zbyvajicich 5 zaku ji oznacili
za méné& piinosnou (zndmka 4) a za neptinosnou (znamka 5). Vyuka pomoci aktiviza¢nich

metod mé vysledny koeficient 1,91, celkovy pocet hodnoticich zaki je 103.
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Graf 7. Hodnoceni vyuky jako celku pomoci aktiviza¢nich metod a jeji

prinos
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Graf 5 predstavuje vysledky celkového hodnoceni vyuky pomoci aktivizacnich
metod. Z grafu vyplyva, ze pouziti aktivizacnich metod ve vyuce ma pro zaky piinos

a uprednostiuji jej pfed béznou vyukou (viz koeficienty).
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6 ZAVER

Diplomova prace vychdzi z mé bakalaiské prace, kterd zjistovala, jak jsou na tom
déti starSiho Skolniho véku s konzumaci ovoce, zeleniny a luSténin. JelikoZz vysledky
bakalarské prace nebyly pfili§ pozitivni (zjistilo se, Ze ovoce konzumuje denné 41 %
dotazovanych respondenti z celkového poctu 143, zeleninu pouze 29 % a luSténiny
konzumuje 2 — 3 krat tydné 19%), rozhodla jsem se zaméfit svou diplomovou praci na
zvySeni motivace a posileni vztahu zaki k ovoci, zelenin€ a luSténinam pomoci
aktiviza¢nich metod, coZ by mohlo vést alesponl u n€kterych zaka k zamysleni a mozna,

pokud bych méla byt velmi optimisticka, i k vétsi konzumaci a atraktivité téchto plodin.

Hlavnim cilem prace bylo navrzeni vlastnich aktivizacnich metod a jejich realizace
v pribéhu pedagogické praxe a predevSim zjiSténi, jak se tyto metody jevily zakim
z hlediska jejich efektivity, naro¢nosti a atraktivity. Uelem této prace bylo také zjistit, jak
zaci hodnoti vyuku prostfednictvim aktivizacnich metod ve srovndni s béznou vyukou

a pfinos vyuky pomoci aktiviza¢nich metod.

Mnou navrzené aktivizaéni metody prob&hly na Zakladni skole v TrSicich, kde jsem
absolvovala prvni i druhou souvislou pedagogickou praxi. Zakladni Skola ma v kazdém
ro¢niku jednu tfidu. Aktivizaéni metody se uskutecnily v hodindch Vychovy ke zdravi
ve vzdelavacim bloku Zdrava vyziva (zaméieni na ovoce, zeleninu a lusténiny). Tento
pfedmét maji Zaci v 6., 8. a 9. ro¢niku s ¢asovou dotaci 1 hodina tydné. Realizované
metody byly tyto: Karticky, Zdrava seznamka, Poznad§ meé?, Potravinova pyramida,

I.N.S.E.R.T., Mandala z lu§ténin a Pexeso.

Nejoblibenéjsi metodou se stala Mandala z luSténin, kterd byla u Z4kl na prvnim
misté Vv efektivité¢ (vysledny koeficient 1,53) i1 v atraktivité¢ (vysledny koeficient 1,47).
Tento vysledek se dal caste¢né ocekavat, nebot” se jednd o metodu tvotivou a také o praci
ve skupiné, kdy maji zaci vice prostoru (napt. volnéjsi pohyb po t¥id¢). Z hlediska
naro¢nosti zaujala tato metoda Ctvrté misto. Metoda je ndro¢nd prevazné na Cas, ktery je
potfebny na uplné dokonceni mandaly, zakiim trochu dé¢lalo potize samotné lepeni lusténin
na papir, nékteré nechtély drzet. Jako dal$i problém se ukézalo pfenaSeni mandal. Vhodné
je tvorit mandaly ve tfid¢, kde by mohly zistat do dalsi hodiny, pokud je Zaci nestihnou
dokoncit, protoze pii vétsi manipulaci mohou Spatné nalepené, popt. nezaschnuté lusténiny

upadat. Slozitd je také vystava mandal, aby nedochdzelo k postupnému upadani
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jednotlivych ¢asti, daji se mandaly obalit potravinaiskou f6lii a poté povésit naptiklad na

nasténku.

Na druhém misté se umistila metoda Pexeso. Zaci ji hodnotili jako nejméné
naro¢nou, z hlediska efektivity ziskala 2. misto s vyslednym koeficientem 1,64
a Vv atraktivit¢ skoncCila jako tieti (vysledny koeficient 1,61). Tato metoda byla opét

zaméfena na tvorivost a praci ve skuping.

Zdravéa seznamka obsadila z hlediska atraktivity druhé misto, a v naro¢nosti byla
treti, ovSem jeji efektivita podle zakl neni piilis vysoka (5. misto). S tim souhlasim, nebot’
se jedna spiSe o metodu, kterou je vhodné aplikovat tfeba na zacatku hodiny ¢i v jejim

pribéhu, kdy upadé aktivita zakd. Je to metoda ,,zahtivaci®, procvicovaci.

Z provedené¢ho vyzkumu se Potravinova pyramida fadi mezi metody stfedné
oblibené. Jeji efektivita je na Ctvrtém misté s vyslednym koeficientem 1,78, z hlediska
narocnosti obsadila paté misto (vysledny koeficient 1,79) a v atraktivit¢ ziskala Ctvrté
misto s vyslednym koeficientem 1,85. Potravinova pyramida je u zaka celkem znama
a Casto pouzivand, proto pro nékteré nebyla tolik atraktivni, naopak zaci devaté tiidy byly

touto metodou nadseni.

Mezi nejméné oblibené metody, jak po strance efektivity, naroCnosti, tak
1 atraktivity patfi metody, které vychéazeji z prace s textem. V tomto piipadé se to tyka
metody Karticek a I.N.S.E.R.T.U., ktery zaujal ve vSech oblastech vzdy posledni misto.
Jist¢ k tomu pfispéla i skutecnost, ze se nejednalo o skupinovou praci, nybrz samostatnou.
Z toho lze usoudit, ze zaci (samoziejm¢ ne vSichni) neradi Ctou a tfidéni informaci
(dulezitych a méné dulezitych) v textu jim ¢ini potize. Proto se v dnes$ni dobé tolik mluvi
o tzv. kritickém cCteni, Cteni s porozuménim a vibec o kritickém mysleni (viz usek 3.4.2

Kritické mysleni).

Podle mého nazoru je diilezité pouzivat tyto metody (prace s textem), avSak ucinit
je jest¢ atraktivnéj$imi, napf. zajimavy, vtipny text, zkombinovat s jinou metodou,
pracovat snimi ve skupin¢ apod. Rozhodné by se vSak nemély vynechdvat vzhledem
k mensi oblibé u zaku nez jiné metody (nejcastéji metody tvofivé). Domnivam se, Ze je

také dualezité ucit zaky pracovat s jednoduchymi texty jiz na prvnim stupni, protoZe tim

vvvvvv
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Celkové hodnoceni vyuky pomoci aktivizatnich metod ma vysledny koeficient
1,82. Nejvice zaku (46) hodnotilo vyuku jako velmi dobrou a 42 zaka jako nejlepsi.
Z celkového poctu respondentti — 103, povazuji tyto vysledky za velmi dobré. To, ze se
zakim hodiny celkem libily, zapfi€inil dost moZna 1 fakt, Ze nejsou na aktiviza¢ni metody
prili§ zvykli. Vyucujici v hodinach vychovy ke zdravi samoziejmé pouziva aktivizacni
metody, avSak dle reakci zaka spiSe sporadicky a méné ndro¢né. Na druhou stranu tuto
situaci chéapu, jelikoZ metody typu Mandala z lusténin, Potravinova pyramida i Pexeso jsou
casove (a nekteré 1 financné) narocné a nejlepsi volbou, kdy je provadét, je dvouhodinova
vyuka/vyukovy blok. A to vzhledem k rozvrhu neni vZdy moZzné provést. Na druhou stranu
zaki v priabehu realizace mnou navrzenych metod, je zfejmé, Ze je tyto aktivity bavi. Je
zde moznost prohodit si hodiny s jinym vyucujicim tak, aby na sebe navazovaly, popf.
dohodnout se s vyuc€ujicim vytvarné vychovy ¢i pracovnich ¢innosti, zda by realizovali
napf. potravinovou pyramidu a miize byt i vylepSena - tfeba vyrobena jako kolaz,
Vv perspektivé, miZze se jednat o malbu ¢i plastiku apod., ¢imZz miZe byt zachovan Casové
tematicky plan a zaroven se naplni mezipfedmétové vztahy. Napadti a moznosti je hodné,
chce je pouze vyuzit a nebat se problémi, které se mohou pfi realizaci metod naskytnout,

avSak pti dobré ptipraveé se vétSinou zadné neobjevi.

Vyuku pomoci aktivizatnich metod hodnotilo 40 Zzakt jako velmi piinosnou
a stejny pocet jako piinosnou. 18 zakid ji povazuje za stfedné piinosnou. Vysledny

koeficient ptinosu aktivizacnich metod je o 9 setin (1,91) vyssi (a o to tedy horsi) nez

u hodnoceni vyuky pomoci aktiviza¢nich metod jako celku.

Dle vysledkti lze tedy fici, ze zaci povazuji aktivizaéni metody za piinosné
a V hodinach vychovy ke zdravi je radi uvitaji. I pfesto, ze metody, které jsou zalozeny na
praci s textem, skonc€ily na poslednich mistech, jsou vSechny vysledné koeficienty lepsi
nez prumér. Pfedmét vychova ke zdravi je pro vyuzivani aktiviza¢nich metod velice
vhodny vzhledem k jeho vzdélavacim oblastem stejné jako Vychova k obCanstvi. Avsak

aktiviza¢ni metody je mozné samoziejmé vyuziti ve vSech ostatnich pfedmétech.

Aktiviza¢ni metody maji nezastupitelnou roli ve vyuce a zajem o n¢ neustale roste,
coz povazuji za pozitivni. Podle mého nazoru (i dle zkuSenosti z pedagogické praxe
a ndzorl vyucujicich) je ale dilezité, aby byla vyuka rovnomérné rozlozena, tedy aby

obsahovala jak klasické vyucovaci metody, tak i metody aktivizaéni (jejich stfidani), aby
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nedoslo k pfesyceni vyuky aktivizaénimi metodami, jelikoz by tato situace mohla narusit

jejich atraktivitu, efektivitu, motivaci a v horsim p¥ipadé vést i k demotivaci.
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8 SOUHRN

Diplomova prace je zaméfena na aktivizatni metody ve vzdélavacim oboru
Vychova ke zdravi, ve vzdélavacim bloku Zdravé vyziva se zaméfenim na ovoce, zeleninu
a lusténiny. V této praci je obsazen popis zakladnich poznatkli z oblasti vyzivy,
charakteristika ovoce, zeleniny a luSténin, a Stim spojené doporucené mnoZstvi

konzumace téchto potravin.

Hlavnim cilem prace bylo zmapovat dostupné aktivizacni metody a navrhnout
vlastni aktivizacni metody zaméfené pravé na zdravou vyzivu, konkrétné na ovoce,
zeleninu a lusténiny. Mezi dil¢i cile patfi popis Ramcové vzdélavaciho programu pro
zakladni vzdélavani, klicové kompetence RVP ZV, vzdélavaci oblast Clovék a zdravi,
vzdélavaci obor Vychova ke zdravi, dale jsou v praci nastinény organizacni formy vyuky a

popis vyukovych metod.

Vlastni navrzené aktivizaéni metody bylo potieba ovéfit v praxi. K tomuto cili
slouzila 3 tydenni a 4 tydenni pedagogickd praxe na Zakladni Skole v TrSicich
vV Olomouckém kraji. V hodinach vychovy ke zdravi byly vyzkouSeny tyto aktivizacni
metody: Karticky, Potravinova pyramida, Zdrava seznamka, Pozna§ m¢?, LN.S.E.R.T.,

Pexeso a Mandala z lusténin.

Navrzenych aktivizaénich metod se zucastnili Zaci 2. stupnd ZS, celkovy pocet
téchto zaka Cinil 103. Aby mohly byt tyto metody vyhodnoceny, vyplnili Zaci anonymni
dotaznik na aktivizacni metody, kterych se zucastnili. Ten zjist'oval, jak se metody zakiim
jevili z hlediska efektivity, naro¢nosti a atraktivity. Mimo to zaci porovnavali vyuku
pomoci aktivizacnich metod s vyukou béznou a hodnotili, zda pro né maji tyto metody
pfinos. Zaci se vyjadfovali pomoci znamek 1 — 5 (&iselné $kaly), kdy 1 — znamenala
nejlepsSi zndmku, 5 nejhorS$i. Mezi nejoblibenéj$i metody patfila Mandala z luSténin
a Pexeso, naopak nejméné oblibenou metodou se stal LN.S.E.R.T. Celkov¢ vSak vSechny
metody ziskaly vysledné koeficienty mensi neZ 3, coZ je velmi pozitivni. Dobré vysledky
byly 1 u otazek, které zjistovaly piinos a celkové hodnoceni aktivizacnich metod

ve srovnani s béznou vyukou.
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8 SUMMARY

The submitted diploma thesis focuses on activation methods in the educational field
Health Education, specifically in the educational block Healthy Nutrition with the focal
point fruits, vegetables and legumes. The thesis contains description of basic findings in
the field of nutrition, characteristics of fruits, vegetables and legumes, as well as

recommendations for consumption of the above mention food.

The main goal of the thesis was to outline the available activation methods and to
propose own activation methods with focus on healthy nutrition, in particular on fruits,
vegetables and legumes. Partial goals were to describe the Framework Educational
Program for Elementary Education, key competencies of the Framework, educational area
Men and Health, educational field Health Education. The thesis furthermore describes

organizational forms of education and specification of educational methods.

It was necessary to verify the new activation methods in practice. The verification
was realized at the primary school in Trsicein the Olomouc Region during a three week
and a four week pedagogical internships. The new activation methods: Cards, Food
Pyramid, Healthy matchmaking, Do you know me? , I.N.S.E.R.T., Pexeso and Legumes

mandala were tested during the Health Education class.

The proposed activation methods were tested by the total amount of 103 Second
Graders. The pupils filled out an anonymous questionnaire related to the activation method

that they took part in, in order to evaluate the methods.

The questionnaire assessed, how the pupilsviewed the effectiveness, severity and
attractivity. The pupils also assessed the difference between the traditional educational
method and the activation method and judged the additional value. The pupils scored on
the scale from 1 to 5, 1 being the best not and 5 being the worst note. The most popular
methods were Legumes mandala and Pexeso, in contrary the least popular method was
I.N.S.E.R.T. All of the activation methods ended up with a final coefficient lower then 3,
which is very positive. The additional value as well as the overall valuation of the
activation methods in comparison to the traditional methods were assessed by the pupils

positively.
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14 PRILOHY

Priloha 1. Dotaznik na aktiviza¢ni metody

DOTAZNIK - AKTIVIZACN{ METODY
Milé zakyné, mili zéci,
chtéla bych vas pozadat o vyplnéni dotazniku, ktery se tyka aktiviza¢nich metod, jez jste

absolvovali v hodinach Vychovy ke zdravi.

Vysledky tohoto dotazniku budou vyuzity v mé diplomové praci na téma Aktivizacni
vyukové metody ve Vychové ke zdravi — oblast zdrava vyziva se zamérenim na ovoce,
zeleninu a lusteniny. U kazdé otazky uved’te prosim pouze jednu zndmku.

Dotaznik je anonymni.
Velmi vam dékuji za vas Cas a ochotu.

S pozdravem Bc. Tereza Vancikova, studentka Pedagogické fakulty Univerzity

Palackého v Olomouci.

1. Oznémkuj, prosim, kazdou metodu podle efektivity (podle toho, jak se domnivas, ze pro
tebe byla pfinosna a Ze ti umoznila u¢ivo pochopit a zapamatovat si).

(1 —nejvice efektivni, 5 — nejméné efektivni)

jednotlivym metodam lze piidélit 1 stejnou znamku

Karticky 1 2 3 4 5
oo S T RN AP T
Zdrava seznamka 1 2 3 4 5
Poznas§ mé? 1 2 3 4 5
IIN.S.E.R.T. 1 2 3 4 5
Pexeso 1 2 3 4 5
Mandala z lu§ténin 1 2 3 4 5




2. Oznamkuj, prosim, kazdou metodu podle naro¢nosti (jak ti pfipadala narocna napf.
vzhledem k tvé vlastni aktivité, zapojeni se do prace skupiny, nutnosti pracovat s
informacemi atp.).

(1 — nejméné narocna, 5 — nejvice narocna)

jednotlivym metodam lze piidélit 1 stejnou znamku

Karticky 1 2 3 4
Potravinova 1 2 3 4

pyramida
Zdrava 1 2 3 4

seznamka
Poznas mé? 1 2 3 4
I.N.S.E.R.T. 1 2 3 4
Pexeso 1 2 3 4
Mandala 1 2 3 4

Z luSténin

3. Oznamkuj, prosim, kazdou metodu podle atraktivity (podle toho, jak ti pfipadala
zajimava, nova, jak té bavila,...).

(1 — nejatraktivnéjsi, 5 — nejméné atraktivni)

jednotlivym metodam lze piidélit 1 stejnou znamku

Karticky 1 2 3 4
Potravn_lova 1 5 3 4
pyramida
Zdrava seznamka 1 2 3 4
Poznas§ mé? 1 2 3 4
I.N.S.E.R.T. 1 2 3 4
Pexeso - ovoce 1 2 3 4
Mandala z 1 2 3 4
JusSténin




4. Jak ohodnotis vyuku jako celek pomoci uvedenych aktiviza¢nich metod ve srovnani s
béznou vyukou? (1 — nejlepsi, 5 — nejhorsi)

1 2 3 4 5

5. Pokus se ohodnotit, jaky piinos pro tebe méla vyuka pomoci aktiviza¢nich metod. (1 —
velky pfinos, 5 — zadny piinos)

1 2 3 4 5

6. Pokud chces jesté néco doplnit, zde mas prostor..........

Napis, prosim, co t€ zaujalo ¢i nezaujalo na hodinach Vychovy ke zdravi a pro¢? Bavilo té
pracovat prostfednictvim danych metod? Bud’, prosim, konkrétni. Dékuji.

Jsi: Chlapec [ ]
Divka [




Priloha 2. text Vyziva k metodé Karticky
Vyziva

Vyziva ptedstavuje stravu, ktera poskytuje cloveéku zakladni Ziviny a latky potiebné
pro Zivot. Ziviny mame zékladni, a to jsou: bilkoviny, tuky a sacharidy (= cukry), a poté
mame dal$i Ziviny potifebné pro spravny vyvoj Clovéka, mezi né patii: vitaminy,
mineralni latky, vlaknina a také voda. Zdrava vyziva je zalozena na soucasnych
poznatcich 0 vlivu VyZivy

na zdravotni stav.
Pozivatiny jsou jednotlivé slozky stravy (potraviny, pochutiny a napoje).

Potraviny jsou produkty rostlinného a zZivo¢isného puvodu, maji velkou vyzivovou

hodnotu.

Pochutiny jsou latky, které dodavaji potravinam vini a chut’, vétSinou nemaji

zadnou vyzivovou hodnotu (napft. kava, ¢aj, koteni).

Dalsim pojmem jsou Ziviny. Je to souhrn latek nutnych pro Zivot, obsazenych

Vv potravé (bilkoviny, tuky, sacharidy, vitaminy, mineralni latky).

Zelenina, ovoce 1 luSténiny jsou pro nas velmi dulezité, jelikoz obsahuji plno
vitamini (napf. vitamin C, vit. B, vit. A), mineralnich latek (Zelezo, vapnik, fosfor),

vlakninu, antioxidanty a jiné ochranné latky.

Denné bychom méli snist aZ 600 gramii zeleniny vcetné zeleniny varené, ¢i jinak

upravené.

Za den bychom méli pfijmout o néco méné ovoce nez zeleniny, a to v poméru 1:2.
V nasem jidelnicku bychom neméli zapominat ani na lusténiny, které se doporucuji

konzumovat jedenkrat az dvakrat tydné.

Velmi dulezita pro dobrou ¢innost stiev je vlaknina. Ziskavame ji z téchto potravin:

celozrnné pecivo, cereailie, ovoce, zelenina a luSténiny.

Ve stravovani je dilezita predevsim pestrost a také pravidelnost. To znamena, ze
bychom mé¢li konzumovat jak potraviny rostlinného piivodu (ovoce, zelenina, lusténiny,
obiloviny, ryZze apod.), tak také potraviny Zivo¢iSného puvodu (maso, mléko, mlécné

vyrobky, vejce, ryby).



Meéli bychom jist 5 — 6 krat denné v menSich porcich. Tedy: snidan¢, dopoledni
svacina, obéd, odpoledni svacina, vecete, popt. druha vecete. Posledni jidlo bychom méli

jist nejpozdéji 2-3 hodiny pfed spanim.

Ovoce a zeleninu je nejlepsi konzumovat €erstvou a syrovou, jelikoz tak si nejlépe
uchovaji své ziviny a biologickou hodnotu. Pokud vSak néjakym zplisobem potiebujeme

tteba zeleninu ¢i lusténiny tepelné upravit, nejlepsi je vaieni v pare.

Ovoce, zelenina a také lusténiny ptsobi jako prevence proti riznym nemocem,
prredevSim proti tzv. civiliza¢nim chorobam, mezi které patii obezita, srdecni choroby
(napft. infarkt), nadorova onemocnéni - rakovina. Vyvazena strava s dostatkem zeleniny,

ovoce a pitnym rezimem zabrafuje inavé a bolestem hlavy.

Pro naSi orientaci a rozliSeni, co je ze zdravotniho hlediska pro naS organismus

vhodné, méné€ vhodné, ¢i nevhodné, slouzi tzv. potravinova pyramida.

V jeji zakladné jsou potraviny, které bychom méli konzumovat nejcastéji
a ve vétSim mmnoZstvi, k vrcholu pak potraviny, jejichz piijem by mél byt stiidmeéjsi
A na samé Spi¢ce pyramidy najdeme potraviny, jeZ by se mély v jidelnicku objevovat
nejméné, ba je uplné vynechat. Jsou to potraviny s vysokym obsahem tuki, cukri, soli

— uzeniny, dorty, maslo apod.

Potravinova pyramida

\ Sal, tuky, cukry: 0—2 porce
r " Midko, mlécné wyrobky: 2—3 porcea
Sal, tuky, cukry o Ryby., maso, dribe vejca, Iuﬁﬁnhjr 1—2 porce
Jedna porce — cukr (10 g), tuk (10 o) r @ - Zelenina: 2—5 porci

Owvoce: 2—4 porce
Obilovimy, ryde, tistoviny, petivo: 36 porcl

Miéko, miS&ns vyrobly Ryby. maso, dribei, m:j:x:. luStEniny
Jedna porce — 1 sklenice mléka (250 mil),  Jedna porce - 125 g drabefiho, rybiho i jindho masa,
1 kelimek jogurtu (200 mil), syr (55 g) 2 vafens bilky nebo miska sojowych bobl,

porce sojoveho masa

Zelen

ina Cwvace
Jedna porca — welka paprika, mrkev & 2 rajéata,  jogna porce — 1 jablko, pomerané & bandn {100 @), miska jahod
miska Einského zell & salatu, pal talife brambor  yhizy i borivek, sklenice nefed&nsd ovocné tavy !

&i sklenice nefedand zeleninows Etdwy

Obilowiny, ryie, i@stoviny, pedive

Jadna porce — 1 krajic chleba (60 g), 1 rohlik & houska, 1 miska
ovocnych viodak nebo misli, 1 kopadéaek vafené ryZe &i vafenych
téstovin (125 g)



Piiloha 3. Karti¢ky s pojmy

POTRAVINY

POZIVATINY

POCHUTINY

DALSI ZIVINY

ZELENINA

J30u PRODUKTY ROSTLINNEHO A
ZIVoCISNEHo POVODU, MATT

/
VI Pl Ass 1114 ";1'1 INtIASs AIATNALATY,,

J30u JEDNOTLIVE 3L0Z%Y
STRAVY (POTRAVINY,

ASAN Al 27T TALIA Al 4/&0/\1’1:'\

J30u LATKY, KTERE DoDAVATT
POTRAVINAM VONT A CH#uf,

VETETAIAT ALPEAL ATT T ADA/A14

SOUHRN LATEK NUTNYCH PRO
Z1voT, OBSAZENYCH V POTRAVE

(RICANAITALU Trae h 2 AN AL AL TINU

VITAMINY, MINERALNT
LATKY, VLAKNINA, VODA

DENNE BYCHOM MELI SNIST
AZ 400 GRAMU, VCETNE
VARFNF CTTINVAK. UPRAVENF




DENNE BYCHOM MELT SNIST 0

OVOCE NECO MENE NEZ ZELENINY, A

™V POMERU T2

ZISKAVAME J1Z CELOZRNNEHO

VLAKNIN & PECIVA, ZOVOCE, ZELENINY A

r 11 3TEA'TAL 7 NFRFACLTT




Piiloha 4. Pracovni list pro metodu Pozna§ mé?

List 1

Poznej méné znamé druhy ovoce

1. 2. ILC
DAOVAKO
3. 4. OMANG

JACURAMA



http://exoticke-ovoce.coajak.cz/home/lici/
http://exoticke-ovoce.coajak.cz/home/fik/

Prifad’ k uvedenym informacim cislo ovoce, ke kterému si mysliS, Ze patii:

Je bohaté na vitaminy. Obsahuje vit. C, nékterée vit. skupiny B, vitamin A a E. Dale
obsahuje nékteré mineralni latky a stopové prvky napr. karoten, horcik, mangan, zinek a
velké mnozstvi drasliku.

Cerstvé obsahuji cca 80% vody, provitamin A, malé mnoZstvi vitaminu C, vitamin B2,
bilkoviny, draslik, pektiny, vlakninu a 20 az 26% sacharidii. Susené obsahuji az 75%
sacharidi, 6% bilkovin, asi 1% tukti a jsou takika bez vitaminu C.

Seminka pri konzumaci nevadi. Obsahuje: asi 17% sacharidu, je bohatd na provitamin A,
vitaminy B, vitamin C. Z mineralnich latek zde najdeme vapnik, fosfor, zelezo, viakninu.

Pozivatelna duzina ma pouze pramérny obsah vitaminu C a mineralnich prvk, jako
drasliku, sodiku a vapniku. Dfen se pouzivéa do salath a koktejla.

Je bohaté na proteiny, vitaminy A, Bl, B2, B6, C a E. Ma také dostatek mineralu,
predevsim Zeleza, vapniku, fosforu a drasliku. Zeleny plod obsahuje hodné lecitinu, ktery
snizuje hladinu cholesterolu a zlepsuje pamet. Je v nem az 30% tuku, které jsou z valné
casti zastoupeny ve formé zdravi velmi prospésnych nenasycenych mastnych kyselin.



List 2

Poznej méné znamé druhy zeleniny

OZIPATN RICHARE

AKCANEK

Prirad’ k uvedenym informacim ¢islo zeleniny, ke které si myslis, Ze patii

Konzumuji se bud’ hlavky (koncem léta a na podzim) nebo jeji puky (zima a ptedjaii). Ma
dostatek mineralt — draslik, fosfor, hoicik, Zelezo, véapnik. Podporuje cinnost jater,
Zlu¢niku, slinivky a traveni vliibec. Komplex latek v ni obsaZenych stimuluje krevni ob¢h a

chréani cévy.

Pouziva se zasyrova do polévek, na chleba, do pomazanek, na brambory, do salatii.


http://www.google.cz/imgres?imgurl=http://www.ceskahospodynka.cz/image/cekanka1.jpg&imgrefurl=http://www.ceskahospodynka.cz/clanek.jsp?id=62&h=267&w=400&sz=16&tbnid=pVJrvIXXMjt4AM:&tbnh=86&tbnw=129&prev=/search?q=obr%C3%A1zky+%C4%8Dekanky&tbm=isch&tbo=u&zoom=1&q=obr%C3%A1zky+%C4%8Dekanky&usg=__o0FNlSbgm_sCAkSZxjKBWSwTJP0=&docid=4pSVK3U_QMtDSM&hl=cs&sa=X&ei=SBshUf_4MIjBtQbS7YCQCA&ved=0CDAQ9QEwAQ&dur=4797
http://www.google.cz/imgres?imgurl=http://www.vseovareni.cz/public/galleries/51/50120/cekanka-obecna.jpg?b39791262a8deb98d4083d7db3e5e5bf&imgrefurl=http://www.vseovareni.cz/tipy-a-techniky/cekanka-falesna-kava-bylina-i-zelenina-s-pribehem/&h=465&w=620&sz=65&tbnid=pxIgSjjY4hVclM:&tbnh=100&tbnw=133&prev=/search?q=obr%C3%A1zky+%C4%8Dekanky&tbm=isch&tbo=u&zoom=1&q=obr%C3%A1zky+%C4%8Dekanky&usg=__leYVDUgtuKzATbKRb30DADPwctE=&docid=kKq_wQCPDDAi1M&hl=cs&sa=X&ei=SBshUf_4MIjBtQbS7YCQCA&ved=0CF0Q9QEwDw&dur=4281

Konzumuji se jeho bulvy. Obsahuje chemické latky, u nichz mnoho védct véfi, ze
pomahaji proti nékterym druhtim rakoviny. Je také vyborny pfi redukéni dieté.

Je prevazne bilé barvy, ale muze byt i zluty. Je vhodny pro déti a osoby drzZici diety,
protoze nejvetsi podil v obsahu latek zaujima voda a nejméné cukry. Je zdrojem sodiku,
drasliku, Zeleza a fosforu. Pozitivné piisobi na nase traveni, pomaha odplavovat skodlivé
latky z téla.

V n¢kterych zemich je povazovan za G¢inné piirodni afrodiziakum. Obsahuje velké
mnozstvi betakarotenu, ktery je nezastupitelny pro zdravy zrak, kuzi, obnovu sliznic a je
prevenci proti nékterym typtim rakovinného bujeni. Dal§imi vitaminy jsou vitamin E a C
a vitaminy skupiny B, kyselinu listovou, draslik, zinek.



Piiloha 5. text Zelenina v zZivoté ¢lovéka pro metodu L.N.S.E.R.T.

Zelenina v Zivoté ¢lovéka

Predkové Cloveka se zivili predev§im hmyzem, drobnymi obratlovci, vejei a tento
vybér potravy si rozsifili o razné plody, vyhonky, ofechy, listy a pupeny. Jiz tehdy si
dopliovali hlavni vyzivové latky ochrannymi a 1écivymi slozkami ze zeleniny. Vyuzivali
Z rostlinné stravy vitaminy a stopové prvky — mineralni latky. Z tohoto vyvojového obdobi
se nam zachovala Zravost a mlsnost. Zravost, protoze rostlinné potravy bylo tfeba
zkonzumovat daleko vice nez zivocisné; mlsnost, protoze rostlinnd potrava je nasladla a
chutové velmi pestrd. Rostlinnd potrava s nadbytkem vitaminu C zpusobila, ze gen pro
tvorbu vitaminu C se stal nepotfebny a prestal se dédit. Proto jsme dnes velmi zavisli na
zelenin€ a ovoci. Zavisli jsme také na cokoladé, kterd je pro nase zdravi stejné dilezitd
jako zelenina a ovoce.

Zelenina stejné jako ovoce provazela ¢lovéka 1 ve starovéku, kdy se zdokonalovalo
zemé&délstvi. Napiiklad v Rimé se véfilo, Ze cibule a &esnek podporuji vtip a bojovnost.
Proto zasoba téchto zelenin nesméla chybét v zadné vojenské vypraveé. Ve stiedoveéku se
prohlubuji rozdily ve stravovani rtiznych majetkovych vrstev. Dulezitym historickym
dokumentem je natizeni Karla Velikého, ve kterém je mimo jiné seznam uzitkovych rostlin
péstovanych na ptani panovnika. Jsou v ném vyjmenovany i zékladni druhy zelenin, jako
tteba jablko, ananas, ¢i banan. Nové druhy zelenin se ve stitedovéku objevuji ztidka. Vime
jen, ze v 15. stoleti se k nam dostal z Asie §penat prostiednictvim Maurt pies Spanélsko a
Pyreneje. Na po€atku novovéku se vyber zelenin rozsifil v Evropé o nové druhy dovezené
po objeveni Australie v roce 1492. Postupné v Evropé zdomécnéla rajcata, papriky, tykve,
cukrova kukufice a melouny. V 16. stoleti byla v Evropé vySlechténa nova zelenina,
razickova kapusta; hojné péstovana v Belgii.

Pred 200 lety byla sice venkovskd strava prostSi, ale obsahovala ctyfikrat vice
bioaktivnich ochrannych latek nez dnes. U nas se ro¢né spotiebuje 80,2 kg zeleniny na
jednoho obyvatele, jsme tak hluboko pod primérem Evropy. Ve stfedomotskych zemich
pfesahuje rocni spotieba zeleniny dokonce 130 kg. Rezervy mame i v kulindfském
zpracovani zeleniny — u nas se v kuchyni primérné pracuje s 30 druhy, ve Francii vSak
s 60 druhy a v Ciné vaii dokonce s 80 druhy zeleniny. Mame toho tedy hodné co zlep3ovat.

Zeleniny bychom za den m¢li snist az 600 gramt at’ uz Cerstvé, nebo konzervované
¢i tepelné zpracované, nebot’ je pfinosem pro naSe zdravi diky velkému obsahu vitamint,
Skodlivych latek a také minerdlnich latek a antioxidantti. Prokazalo se, Ze zelenina a ovoce
také snizuji riziko vzniku tzv. civiliza¢nich chorob.

Zkratka, jezte vice zeleniny a ovoce a budete zdravi! V 1ét¢ pak nezapomerte na
specialni zeleninu — meloun, vzimé si muzete zase dopfat citrusovou zeleninu —
mandarinky a pomerance. Dobrou chut’!



Priloha 6. text Vitaminy obsaZené v ovoci a zeleniné, pomiicka pro metodu Pexeso

Brom — ,, je prvek, ktery se hromadi v hypofyze v mozku a jeho stopova mnoZstvi

zlepsuji spanek. Je pritomen napr. v redkvi* (Kopec, 2010, s. 36).

Draslik — byva v ovoci nejvice zastoupen, odstraiiuje nadbytecnou vodu z téla,
reguluje pfeménu sacharidii a bunécny tlak, je dilezity az nepostradatelny pro ¢innost jater.
Draslik také zajiStuje dobry stav nervii a srdce, svalim dodavad pruznost. Najdeme ho
predevsim Vv hruskdch, merunkach, angrestu, v bramborach, zeli, feficha, pampeliska,
suSené olivy, mandle, kokosové ofechy a dalsi (Kopec, 2010; Lanska, Zemina, 2009; Nolfi,

2000).

Fluor — poskytuje pifedev§im ochranu pied vznikem zubniho kazu, posiluje také
kosti a slachy. Vyskytuje se napftiklad v hruskach, jablkach, ¢erném rybizu, angrestu,
v kvétaku, Spenatu, rajéatech, v zeli a bramborach (Lanskd, Zemina, 2009; Nolfi, 2000).

Fosfor — je pro organismus dulezity, piedevSim pro kosti, zuby a také
pro mozkovou a hormonalni ¢innost. Fosforu je v bézné potravé dostatek, v nékterych
potravindch az nadbytek, naptiklad v uzeninach, tavenych syrech a kolovych napojich. Je
tedy dulezité hlidat si pomér fosforu a vapniku. ,, Optimdalni pomer fosforu k vapniku je
napr. v kvetaku, mrkvi a zeli. Bohatym zdrojem jsou orechy a semena (napr. tykve)*
(Kopec, 2010, s. 35). Fosfor obsahuji i celer, hrasek, fazole, ¢ocka, pastrnak, jahody,
tteSné, hrozny, ostruziny (Kopec, 2010; Kunové, 2004; Lanska, Zemina, 2009; Nolfi,
2000).

Hoi*¢ik — podporuje ¢innost srdce a krevniho ob¢hu, zlepsuje také kvalitu kosti, ma
antistresové ucinky a pusobi preventivné proti infarktu a ateroskleréze. BohuZel jeho
pifijem u lidi je nedostacujici, coz vyvolavd tUnavu, vykyvy nalad, bolesti hlavy
a celkové se doty¢ny neciti dobfe, mohou nastat 1 zazivaci obtize. Hoi¢ik je obsazen
v pomerancich, grapefruitu, fikdch, kokosovych ofechach, v angrestu, kiwi, ostruzinach,
hroznech, jablkdach 1 jahodach, ale hlavné v zelening, a to konkrétné v listové

a v semenech (Kunova, 2004; Lanska, Zemina, 2009; Nolfi, 2000).

Chlor — ,,je nezbytny pro zdkladni Zivotni funkce a pro udrzovani osmotické
rovnovahy v tele” (Kopec, 2010, s. 35). Najdeme ho v cCervené fepé, tedkvickach,
rajCatech, kokosovych ofechach, ale predevsim v kuchyniské soli, které je v dnesni dobé

nadmérné uzivano (Kopec, 2010; Nolfi, 2000).



Chrom - , stimuluje ucinek inzulinu a uplatiiuje se pri vstiebdvani sacharidii
a lipidii“ (Kopec, 2010, s. 36). Chrom se vyskytuje napf. v chiestu, také ve Svestkach
a ofechéach (Lanska, Zemina, 2009).

Jod - je velmi dilezity pro spravnou funkci $titné zlazy a pro tvorbu hormoni v ni.
U déti také rozviji intelektové schopnosti. Jeho nedostatek se mize projevit zimomfivosti,
apatii, zvySenim hmotnosti ¢i Spatnou pohybovou koordinaci, ale nedostatek jodu vede
predevsim ke vzniku strumy = zvétSeni Stitné Zlazy. Nejvice je jod obsazen v moiskych
rybach, obohacuje se jim kuchyiiska stl a z ovoce a zeleniny jej obsahuji hrusky, jahody,
slivong, angrest, dale raj¢ata, brambory, Cesnek, mrkev, feficha, kvétak a zeli (Kunova,

2004; Lanska, Zemina, 2009; Nolfi, 2000).

Kobalt - ,,je soucdsti vitaminu BI12 a je nezbytny pro enzymatickou cinnost*
(Lanskéa, Zemina, 2009, s. 6). Mezi zdroje kobaltu patfi maso, v menSim mnozstvi

také listova zelenina, ¢ervend fepa, jahody, Cerny rybiz, hrusky, jablka, meruiiky a dalsi.

Kiemik — podporuje dobry stav nehti, vlast, pokozky, cév, také Kkosti
a napomahd pii kieCovych zildch, ma pfiznivy vliv na pamét. Kifemik obsahuje chfest,
petrzel, listy fefichy, mata, vlasské a liskové ofisky, angrest (Lanska, Zemina, 2009; Nolfi,
2000).

Mangan — jeho dostatek je velmi dilezity pro normalni funkci pohlavnich zlaz
a ¢innost hypofyzy. Déle se podili na rlstu déti a dospivajicich a na vyvoji kosti. Mangan
obsahuje hlavné listova zelenina, jahody, angrest, rybiz, jablka, hrusky, maliny, vi$né a

jiné ovoce (Kopec, 2010; Lanska, Zemina, 2009).

Méd” — podili se na krvetvorbé a na Cinnosti enzyml (bunécné dychani), jater
a tvorbé kosti. Predstavuje vyznamny antioxidant. Méd’ se vyskytuje hlavné v potravinach
zivoc¢iSného puvodu, ale také v zeleniné a ovoci: jablka, hrusky, jahody, cerny rybiz,

slivon¢, ostruziny, ofechy, datle, avokado (Kopec, 2010; Lanska, Zemina, 2009).

Nikl — ,,spolu s kobaltem ovliviiuje oxidaci tukii. Je obsazen napriklad v hruskdch “

(Lanska, Zemina, 2009, s. 6). Kopec dodava, ze se podili i na tvorb¢ krve.

Selen — je antioxidant, ma preventivni protirakovinny ucinek. Je pfitomen
u metabolismu jako soucast enzymi. Selen se vyskytuje v menSim mnozstvi v mrkvi,

chiestu, kopru, ¢esneku a kapuste. ,, Za pritomnosti vitaminu E se jeho ucinek znasobuje.



Pokud se pridava selen do hnojiv, jeho obsah v zeleniné se zvysi“ (Kopec, 2010, s. 35).
Tento prvek obsahuji i nékteré druhy ovoce, naptiklad jablka, hrozny, pomerance (Lanska,

Zemina, 2009).

Sira — podili se na pfeméné¢ aminokyselin a bilkovin. Diulezitd je také
pro diabetiky. Siru obsahuji hlavné cibulova a kost'alova zelenina, tedy kvétak, zeli, cibule,
chiest, kien, kastany, z ovoce jsou to napiiklad jahody (Lanska, Zemina, 2009; Nolfi,

2000).

Sodik — lidsky organismus tento prvek potiebuje pfedev§im pii udrZzovani vodni
rovnovahy v tkdnich a na udrZeni osmotického tlaku. Ve vyspélych zemich se v§ak denni
davka sodiku nadmérné ptekracuje, z ¢ehoz vznikd vysoky krevni tlak, nadbytecné
zadrzovani vody v téle a podobné. Je tedy dulezité spise jej snizovat/regulovat hlavné diky
zeleniné a ovoci. Malé mnozstvi vSak najdeme tfeba v jahodach, celeru, mrkvi, okurce

(Kopec, 2010; Kunové, 2004; Lanskd, Zemina, 2009; Nolfi, 2000).

Vapnik — je dulezity predevsim pro tvorbu zubl a kosti. Ma vsak 1 dalsi funkce:
snizuje krevni tlak, ovliviiuje srazlivost krve, brani vzniku osteopordzy, vyznamné
ovliviiuje nervovou (pfenos nervovych impulzi) a svalovou c¢innost a je prevenci
pted ischemickou srde¢ni chorobou. ,, Doporucené mnozstvi vipniku je kolem 1000 mg,
realita ukazuje spiSe na prijem pouhych 500 mg* (Kunova, 2004, s. 45). Kunova dale
uvadi jako nejlepsi zdroje vapniku mlécné vyrobky, pfedevsim s niz§im obsahem tuku, a
zminuje, ze vapnik zrostlinnych potravin se vyuziva hufe. Kopec (2010) vsak pise,
ze vstiebatelnost vapniku zeleniny se pohybuje kolem 50% mimo Spenat a rebarboru
(zhruba 5%). Ze zeleniny a ovoce, které obsahuji vapnik, mizeme uvést: zeli, cibule,
hlavkovy saldt, pastrndk, kaderavek, brokolice, kapusta hldvkova, listovd a natova
zelenina, merunky, brusinky, Svestky, fiky, tfeSn€, visné, rybiz, citrusy (Lanskd, Zemina,
2009; Nolfi, 2000).

Zinek — je dulezity pro rast a vyvoj, ma vliv na Cich, zrak, tvorbu inzulinu, hojeni
ran. ,,Je nezbytny pro funkci enzymii, ovliviuje energeticky metabolismus ** (Kopec, 2010, s.
35). Nedostatek zinku je u striktnich vegetariani a miiZe mimo jiné narusit imunitni funkce
a u muzt nékdy souvisi s neplodnosti. Zinek se nachdzi v mase, celozrnném pecivu,
mléénych vyrobcich. V zeleniné je jen Cast doporucené davky,
ale zovoce muzeme jmenovat: jablka, hruSky, merunky, angrest, jahody, maliny

a ofechy (Kopec, 2010; Kunové, 2004; Lanska, Zemina, 2009).



Zelezo — je dilezité pro tvorbu Gerveného krevniho barviva, okysli¢uje enzymy —
ovliviiuje dychani. Pti nedostatku Zeleza vznikaji poruchy imunitnich a mentélnich funkci,
dostavuje se Gnava a anémie. Zelezo je vysoce obsaZeno v mase, hlavné v hovézim a
rybim, kufecich jatrech a vejcich, avSak najdeme jej 1 v rostlinnych potravinach, kde
zvySuje  vstiebatelnost  Zeleza  vitamin C. Obsah  tohoto  minerdlu je
v rajCatech, chiestu, Cervené fepé, Spendtu, bramborach, v brukvi, kapusta hlavkova
a ruzickovéd, v kifenu, v listové a natové zeleniné, z ovoce obsah Zeleza najdeme
v ostruzinach, boruvkach, v rybizu, slivonich, hruskach, mandlich, jahodach, liskovych

ofiScich a dalSich (Kopec, 2010; Kunova, 2004; Lanska, Zemina, 2009; Nolfi, 2000).

V ovoci a zelenin€ se nachézeji 1 dalSi prvky naptiklad vanad, hlinik, molybden,
cesium, rubidium, titan, stroncium, stiibro, zlato a dalsi. Nékteré vSak mohou byt lidskému

zdravi Skodlivé.

Tabulka 6. Doporucené denni davky a zdroje (pouze ovoce, zelenina a luSténiny)

vitamini rozpustnych v tucich (Machové, 2008; Novotny, Hruska, 2003)

Vitamin, nazev Dopor(lllgsrlz: denni Zdroje
[-karoten (provitamin A): ovoce -
A 2-3 mg vit. A, nebo 3-5 merunky, k}Wl, citrusi, Jahody,
. c o ostruziny, rakytnik
Antixeroftalmicky mg provitaminu 3 zelenina —
napt. mrkev.
D Déti a t€hotné zeny 0,02 Kalciferol: malé mnozstvi je
Antirachiticky mg; dospéli 0,01 mg V petrZelové a celerové nati.
E Déti 20-30 mg; dospeli Listova zelenina, semena tykve,
Tokoferol 10-15 mg avokado, rostlinné oleje, ofechy.
K Zelené Casti rostlin: Spenat, salat,
1 mg kapusta, brokolice, zeli, raj¢ata
Antihemoragicky a rostlinné oleje, jahody.




Tabulka 7. Doporucené denni davky a zdroje (pouze ovoce, zelenina a luSténiny)

vitamini rozpustnych ve vodé (Machové, 2008; Novotny, Hruska, 2003)

Vitamin, nazev Doporucena denni davka Zdroje
Bl
1-2mg Lusténiny, brambory.
Thiamin, Aneurin
B2 Zelenina: kapusta, $penat
2 mg elenina: kapusta, Spendt,
Riboflavin mandle (?), bandny a jablka.
PP Kofenové zelenina, brokoli
10-20 mg ofenovi zelenina, broko 1(‘)76,
Niacin (Kyselina nikotinova) rajcata, 1ici, jadra ofechd. (?)
B6 C 4 ik kad
15-2,5mg ervena paprika, avokado,
Pyridoxin o banany, citrusy, jahody, tfesné.
H
0,2 mg Boriivky, jahody, bezinky.
Biotin
B12 12-16m V zivocis$nych potravinéch, ale
Kobalamin £-1o Mg ovoce zlepsuje jeho ptisobeni.
Kojenci: 30 mg Brokolice, brukev, kadefavek,
... kapusta, kien, fapikaty celer,
c Déti 50-70 mg Spenat, celerova nat’, petrzelova
Kyselina askorbova Dospéli 70-75 nat, paprika, pazvltka{ kopr,
fenykl, pomerance, citrony,
Té&hotné a kojici zeny 100 mg kiwi, jahody, rakytnik.
Kyselina listova (Kyselina 02-05m Listova zelenina, pomerance,
folova) LY hrusky, jablka.
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