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UvVOD

Tématem mé diplomové prace jsou aktivizacni vyukové metody ve Vychoveé

ke zdravi zamétené na vyzivu.

Zdravi je velmi Siroky pojem a kazdy z nas si pod timto pojmem predstavi néco
jiného. Na ¢em se pravdépodobné vsichni shodneme, je fakt, ze zdravi je velmi cenné
a ze bychom se o n¢j méli dobfe starat. Zakladni poznatky tykajici se zdravi jako takového
ziskavaji déti nejen v rodinném prostredi, ale také v tom Skolnim, kdy se jako Zaci
zOcastiyji hodin Vychovy ke zdravi, popfipadé Obcanské vychovy. Pravé v téchto
hodinach se Zici seznamuji s pojmem zdravi a se v§im, co se zdravim souvisi,

jako napftiklad zdrava vyziva, sexualni vychova, zneuzivani navykovych latek a jiné.

V diplomové praci se zamétuji na témata zdrava vyziva, zdsady stravovani a s tim
souvisejici ¢teni potravinovych etiket. Dle mého nazoru je velmi dilezité seznamovat
zaky s témito zdkladnimi informacemi tykajici se zdravé vyZzivy, a to jak v matefskych,
tak 1 na zékladnich Skolach. V tomto ptipad¢ si troufam fici, ze ¢im diive a Castéji, tim
1épe. Ziskavani zédkladnich poznatkil o vyziveé dodava zaklim dostatek ¢asu na premysleni
o jeji dulezitosti a nasledné praktikovani téchto zdsad v bézném zivoté. Je to zaroven
Sance zmeénit piistup ke stravovani jiz v tomto obdobi a vyvarovat se tak moznym
nasledkiim nezdravého stravovani, které ¢asto vedou az ke zdravotnim potizim, jako jsou

napiiklad vysoky krevni tlak, zvySena hladina krevniho cukru ¢i obezita.

Ve vzdélavacim oboru Vychova ke zdravi hraje dilezitou roli samotny pribéh
jednotlivych vyugovacich hodin. Zaci by neméli byt pouze pasivnimi piijemci informaci,
naopak by méli byt v hodinach aktivni a méli by dostat Sanci se vyjadrit. V pribéhu téchto
hodin by méli dostat ptilezitost zamyslet se, tvofit, poznavat a chapat sami sebe,
porovnavat, diskutovat a rozvijet se. V tom nam mohou pomoci vhodné vyukové metody,

jako naptiklad aktivizacni metody.

Dle Kotrby a Laciny (2011) aktivizaéni metody zlepsuji proces vyuky
z metodického hlediska a €ini vyuCovani efektivnéjSim. Jedna se o postupy vedouci
vyuku tak, aby bylo vychovné-vzdé€lavacich cili dosazeno hlavné na zaklad¢ vlastni
ucebni prace zakl. Diraz se klade pfedev§sim na mysleni a feSeni problémul. Velkym

pfinosem téchto metod je také zména vztahu mezi ucitelem a zakem. UCcitel se nevzdava



své dominantni role ve tiidé, avSak dava zaktim vétSi prostor k jejich seberealizaci

a rozvoji.

V této diplomové praci se budu zabyvat aktivizaénimi metodami ve Vychové
ke zdravi zaméiené na zdravou vyzivu, konkrétné na téma zakladni zasady spravného
stravovani a Cteni potravinovych etiket. Vyuzitim téchto metod by méla byt vyuka
pro zaky zabavnéjsi, zajimavejsi a zaci by méli byt v hodinach aktivnéjsi. Ve srovnani
s béznou vyukou by mélo na zadklad¢ aktivizacnich metod dojit k lepSimu pochopeni

a zapamatovani dan¢ho uciva.

Prvni ¢ast diplomové prace je teoretickd a zamétuje se na charakteristiku déti
Skolniho veéku, vyzivova doporuceni, pravidelné stravovani déti a pitny rezim. Vénuji zde
1 pozornost kapitole ¢teni potravinovych etiket, kde se zamétuji na vyzivovou hodnotu
a slozeni potravin. Teoretickd c¢ast obsahuje 1 kapitolu vénujici se Ramcovému
vzdélavacimu programu (RVP) pro zékladni vzdélavani (ZV). V této kapitole popisuji
vzdélavaci oblasti v RVP pro ZV, klicové kompetence v RVP pro ZV, prifezova témata
pro RVP pro ZV aramcovy ucebni plan. V neposledni fad¢ se zamétujeme i na vzdélavaci
oblast Clovék a zdravi, do které spada pfedmét Vychova ke zdravi. Déle se teoreticka ¢ast
zabyva i1 kapitolami vénujici se pedagogickym tématlim jako napiiklad organiza¢ni formy

vyuky, vyukové metody a aktivizani vyukové metody.

StéZejni Cast diplomové prace tvoii kapitola 3. Navrh vlastnich aktivizacnich
metod, kterd ptedstavuje navrh inovativnich aktiviza¢nich vyukovych metod pro hodiny
Vychovy ke zdravi. Jedna se o vzdélavaci blok Zdrava vyziva zamétené na téma zakladni
zasady spravného stravovani a Cteni potravinovych etiket. V dalsi ¢asti prace pracuji
s vysledky realizace navrzenych aktivizaénich metod. Zaci Zakladni §koly Nedvédova
v Olomouci hodnotili tyto aktiviza¢ni metody z hlediska narocnosti, efektivity
a atraktivity. Nésledné byly vysledky porovnavany s béznou vyukou a bylo sledovano,
jaky piinos mély pro zaky navrzené aktivizaéni metody. Navrzené metody mohou
poslouzit v§em pedagogiim Vychovy ke zdravi, ktefi by se chtéli inspirovat a méli zdjem

svou vyuku néjakym zpiisobem zpestfit.



1 HLAVNI A DILCI CILE PRACE

Hlavnim cilem prace je navrhnout inovativni aktivizaéni vyukové metody
pro vzdélavaci obor Vychova ke zdravi, prioritné ve vyukovém bloku Zdrava vyziva
zamétfené na téma zasady spravného stravovani a ¢teni potravinovych etiket. Navrzené
metody naslednd ovéfit v edukaéni realité, a to v ramci souvislé pedagogické praxe na ZS

Nedvédova v Olomouci a provést jejich evaluaci na zaklad¢é dotaznikového Setieni.

Dil¢i cile:
1. Shrnout poznatky z oblasti vyzivy zaméfené na vyzivova doporuceni pro détskou
populaci, pravidelné stravovani déti a ¢teni potravinovych etiket.

2. Charakterizovat Ramcovy vzdé€lavaci program pro zakladni vzdélavani a vzdélavaci

oblast Clovék a zdravi — vzdélavaci obor Vychova ke zdravi.

3. Provést klasifikaci organizacnich forem vyuky, vyukovych metod a zaméfit se

na aktiviza¢ni metody ve vyuce.

4. Navrhnout inovativni aktivizacni vyukové metody ve Vychové ke zdravi
ve vyukovém bloku Zdravé vyZiva zamétené na téma zasady spravného stravovani

a Cteni potravinovych etiket.
5. Realizovat navrzené aktivizacni metody v prib&hu souvislé pedagogicke praxe.

6. Zhodnotit vybrané aktivizacni metody zpohledu jejich néarocnosti, efektivity

a atraktivity na zakladé evaluace zaku.



2 TEORETICKE POZNATKY

2.1 Charakteristika déti Skolniho véku

Machova (2008) ve své publikaci uvadi, ze skolni veék trva od zacatku sedmého
roku do konce patnactého roku. Skolni vék 1ze rozdélit na mladsi $kolni vék a star$i §kolni
vek. V praktické Casti diplomové prace se zabyvame détmi 2. stupné zakladnich Skol,
jedna se tedy o zminény stars$i Skolni ve€k, ktery je spojen s prepubertou a pubertou.
Zacatek starSiho Skolniho véku se fyziologicky projevuje prvnimi zndmkami vyvoje
druhotnych pohlavnich znakl (Rogge, 2018). Samotna charakteristika starSiho Skolniho
véku a vSech zmén, které sebou obdobi prepuberty a puberty piinasi, neni pro tuto
diplomovou praci klicovou kapitolou, proto se v nasledujicich kapitolach zamétime

na formovani vyzivovych navyki, vyzivova doporuceni a pravidelné stravovani déti.

2.2 Formovani stravovacich navykiu

Dle Fialové (2012) se vyzivové navyky a zékladni obrysy Zivotniho stylu formuji
pfedevsim v détstvi, kdy dochézi k vyraznym zméndm nejen v celkovém vyvoji jedince,
ale také v oblasti vyzivy. V raném détstvi ma pfi formovani vyZzivovych navyku nejvétsi
vliv rodina, ktera urcuje zptsob stravovani i denni rezim ditéte (Fialova, 2012). Dle Foita
(2003) velmi zalezi na tom, co dit¢ v tomto obdobi kopiruje a co si ukladd do svych
vzorcli chovani. S postupnym vyvojem ditéte, tzn. obdobi pfedSkolniho a Skolniho véku,
se na utvafeni nutri¢nich zvyklosti déti podili také Skolni vychova, Skolni prostiedi
a vrstevnici (Fialov4, 2012). Rovnéz Mechanick a Brett (2010) zminuji, Ze déti se uci
od svych rodi¢l a dospélych vzort jako naptiklad uciteld, ¢i dalSich piislusniki rodiny.
Dospéli by méli byt pro déti vzornym prikladem, a to jak v oblasti vyzivy, tak 1 pohybové
aktivity. M¢li by se snazit déti namotivovat a pfimét je k pohybu. Daji naptiklad pokyn
k vypnuti televize a pocitacii a piijdou spolecné s détmi ven se jen tak projit ¢i vymysli

jinou pohybovou aktivitu.

Sharon (1994) vysvétluje tlohu rodict pii formovani stravovacich navykt a klade
diraz na plnohodnotnou stravu, zdravé piesnidavky a spravné dopliky vyZivy. Frithauf
a kolektiv (2003) se ve své publikaci mimo jiné zaméfuji 1 na vyzivu starSich déti
a dospivajicich. Uvadi, Ze zvlaStni potieby déti jsou dény nezbytnymi potiebami

pro intenzivni rist a vyvoj détského organismu. Autofi zdUraziuji, Ze piijem energie
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a n¢kterych zivin by mél byt v tomto obdobi vyssi nez jejich vydej. Diraz je zde kladen
na ptivod kvalitnich bilkovin, vapniku, Zeleza a v neposledni fad¢ také zvysena potieba

tekutin.

Rozin (1996) popisuje ptehled zékladnich sociokulturnich faktorti ovliviiujicich
vybér a pfijem potravy. Jedna se piredevSim o socidlni a kulturni faktory, jako vnéjsi
podnéty pusobi napiiklad marketing, zejména reklama. Rovnéz Mandzukova (2010)
potvrzuje, ze vSudypiitomna reklama muze byt prekazkou, kterd negativné ovliviuje

utvareni stravovacich navyk.

2.3 Vyzivova doporuceni pro détskou populaci

Slozeni vyzivy ovliviiuje zdravotni stav populace. U déti mame vétsi moznost
ovlivnit vyzivu, a to jak v pozitivnim, tak i v negativnim smyslu, jelikoz maji jesté cely
zivot pred sebou. Je tedy dulezité, aby se déti stravovaly pravidelné a aby jiz od détstvi
byla jejich strava pestrd a vyvazena (Williams, 2010). ,, Ma se jednoznacné za prokdzané,
Ze vyziva v détstvi dokadze v dospélosti ovlivnit vyskyt obezity, vysku krevniho tlaku, vyskyt
ischemické choroby srdecni, tumorii “ (Friihauf a kol., 2003, s. 7).

vvvvv

diitvodem je potfebny piijem energie a Zivin zajiStujici zdravy adekvatni rist a vyvoj
ditéte (Kellowova, 2008). Nevoral (2003) ve své publikaci klade diraz na velmi znamy
fakt, Ze zdrava vyziva ditéte nespociva pouze v podavani mensich porci obvyklého jidla
dospé€lého jedince. Zakladnim znakem vyzZivy déti je pestrost zajiSt'ujici pfijem vSech
dilezitych latek. Pfijem energie a Zivin jako jsou bilkoviny, vapnik a Zelezo musi byt

vy$§i nez vydej, jelikoZ diky nim je zajistén riist celého organismu a nékterych organa.

Frithauf a kolektiv (2003) se zaméfuji na zmény Zivotniho stylu déti a s tim
souvisejici zménu v oblasti vyzivy. Stale oblibengjSimi se stdvaji vyrobky takzvaného
»fast food* nebo ,,snackového* typu stravovani, pro néz je obvykle charakteristicky
vysoky kaloricky obsah, velké mnozstvi tukli, cukrii a soli a nizky obsah
tzv. makronutrientli. Nezdravé jidlo v podobé hranolek, sladkosti, dorti a slanych
pochutin by mélo byt konzumovano pouze v malém mnoZstvi a omezeno jen
na vyjimecné udalosti. Zminéné typy potravin jsou v dnesni dob¢ snadno dostupné, byvaji

chutné a jsou soucasti spolecenskych setkani a udalosti (Mechanick a Brett, 2010).
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Dal8im rizikem je rovnéz konzumace napoji, tzv. soft drinkt, které maji vysoky
obsah cukri a mnohdy i kofeinu. Vyssi konzumace téchto népoji pfedstavuje nutrini
rizika jako napiiklad rozvoj obezity, zubniho kazu, v ptipad¢ kofeinu pak také rozvoj
nespavosti a zavislosti (Frithauf a kolektiv, 2003). Uplné vyhybani se témto zminénym
potravindm a ndpojum nebyva ve vétsin¢ piipadl realné ani efektivni, proto se mirna
a vyjimec¢na konzumace téchto vyrobkt zdé jako nejlepsi moznost. Koneckoncti, kdo si
jednou za ¢as neda s chuti tfeba kousek néjakého zadkusku? Dilezité je naucit se sladit
pozitek zjidla s odpovédnym vybérem potravin. V dnesSni dobé¢ mame tolik moznosti

a variant, jak ud¢lat i takovy zékusek o néco zdravéjsi (Mechanick a Brett, 2010).

Nazornym piikladem pro vyzivova doporuceni je tzv. vyzivova pyramida, ktera
muze rovnéz slouzit jako propagace spravné vyzivy. Prezentuje, jaky pomér by mély
jednotlivé typy potravin v nasem jidelni¢ku zaujimat (Cermak a kolektiv, 2002).
V zékladné jsou potraviny, které se doporucuji konzumovat nékolikrat denné. Vhodnost
vybéru potravin se smérem vzhtiiru snizuje. To znamena, ze ¢tvrté patro (vrchol pyramidy)
tvofi potraviny, které bychom méli do naSeho jidelnic¢ku zafazovat jen vyjimecné
nebo radé€ji vibec. Potraviny v jednotlivych patrech jsou fazeny zleva doprava,
tzn. v ramci jednoho patra jsou vhodnéjSi potraviny fazeny vlevo a méné vhodné
potraviny umistény vpravo (Hiivnova, 2014). Také Frithauf (2003) se ve své publikaci
zabyva vyvazenou stravou, jeZ se da dobfe vyjadiit modelem pyramidy. Nevoral (2003)
konkrétné&ji popisuje jednotlivé slozky potravy a zvySené naroky na jejich pfijem. V jeho
publikaci pak mizeme rovnéz najit vycet doporuc¢enych a méné doporucenych potravin.
Kunova (2011) vysvétluje, jak pracovat s potravinovou pyramidou a co vSechno lze
z potravinové pyramidy vycist. Dale se pak také zabyva jednotlivymi sloZzkami potravy
a alternativnimi vyzivovymi sméry. Hiivnova (2014) uvadi, Ze potravinova pyramida
neni pfedepsanym dogmatem, méla by byt jen ndpomocna primérnému konzumentu

s vybérem Zadoucich potravinovych skupin.

2.3.1 Pravidelné stravovani déti

Kellowova (2008) ve své publikaci zdiraznuje, ze hlavni zasadou jidelnicku déti je
vyvazena, pestra a kvalitni strava. Jidelni¢ek zahrnujici co nejvice pestrych a kvalitnich
potravin muZze v plném rozsahu zajistit vyzivové potieby déti. Je dulezité vafit

jednoduché jidla a pfipravovat vatené, dusené a pecené pokrmy, nebot’ prave tyto pokrmy
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déti snadno stravi. Neni vSak podminkou, Ze se musi na talifi déti objevit kazdy den maso.
Lze totiz pfipravit chutné a vyzivné bezmas¢é pokrmy napiiklad ze zeleniny, obilovin,

lusténin ¢i té€stovin (Mechanick a Brett, 2010).

o 24

klade daraz na spravnou skladbu jidelnicku a na pravidelné stravovani. V ramci
celodenniho stravovaciho rezimu se doporucuje 5-6 porci za den. Respektovanim této
zasady je zajistén plynuly piijem energie a télo pak nemé potiebu si jeji cast ukladat
do zasoby (Kejvalova, 2010; Hfivnova, 2014). Intervaly mezi jednotlivymi jidly maji byt
dle Hiivnové (2014) cca 3 hodiny (2-4 hodiny). Pravidelnym stravovanim rozdéleného

do celého dne se minimalizuje moznost piejidani v odpolednich a vecernich hodinach.

Kejvalova (2010) uvadi, ze strava déti by méla byt bohata na zeleninu a ovoce
(3-5 porci za den), celozrnné potraviny, tmavé pecivo, mlééné vyrobky (2-3 porce
za den), ryby a driibez (1-2 porce masa). Mechanick a Brett (2010) doplnuji doporuceny
denni pfisun ovoce a zeleniny a popisuji doporuceni uvadejici, ze déti by méli jist jednu
¢1 dveé porce zeleniny nebo ovoce s kazdym jidlem a také v pribéhu dne jako svacinu.
Hiivnova (2014) tento vycet doplituje o vejce a rostlinné produkty s obsahem kvalitnich
bilkovin (s6jové vyrobky, lusténiny). Rovnéz uvadi, ze strava déti ve Skolnim
a adolescen¢nim véku by méla 1 nadale obsahovat v kazdé porci obiloviny, tzn. pecivo
(upfednostiiovat celozrnné vyrobky), ryZi a téstoviny. Mechanick a Brett (2010) shrnuji,
Ze strava zaloZend na vétSim piisunu zeleniny, ovoce a celozrnnych vyrobka obsahuje
méng¢ soli, ale zato vétsi obsah drasliku, hot¢ikii a vlakniny. Tento typ jidelnicku snizuje
riziko vzniku obezity, kardiovaskularnich onemocnéni, vysokého krevniho tlaku
a nékterych typt naddorovych onemocnéni. Dilezité je také omezeni konzumace cukru,
sladkosti a slazenych napoji. V seznamu zakladnich zisad zdravé vyzivy déti se
Kejvalova (2010) zminuje také o dostateéném pitném rezimu (1,5-2,5 litru tekutin denné
— ptevazné voda, €aj ¢i fedéné ovocné §tavy). V neposledni fad¢ se autorka zaméiuje
na roli rodict, kteti by méli byt svym détem vzorem, a to jak ve stravovani, pravidelnosti,
pitném rezimu, tak i v pohybové aktivité. Soucasti je ucit déti zdravému zplsobu Zivota

a stravovani a zajimat se o to, co ji béhem dne mimo domov.

Fialova (2012) se zaméfuje na Skolni stravovani a pitny rezim déti. Autorka
zminuje, Ze k tomu, aby se déti mohly efektivné ucastnit vyucovani a aby nebyly unavené

a nesoustiedeéné, je potieba ziskavani pravidelného piisunu energie z hodnotné potravy
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a dodrzovani pravidelného pitného rezimu. Dillezité je, aby déti pfed odchodem do Skoly
zdravé snidaly. Stejné tak je ale dulezité, co déti konzumuji béhem vyufovani. Dopoledni
svaCina by meéla byt nedilnou soucésti kazdodenniho zivota, a to i pro starSi déti

a adolescenty.

Hiivnova (2014) uvadi optimalni rozlozeni stravy:

Snidané 20-25 %
Dopoledni svacina 5-10 %
Obed 30-35%
Odpoledni svac¢ina  10-15 %
Veceie 15-20 %

Snidané¢, dopoledni svacina a obéd by mély tvofit 60 % denniho energetického
pfijmu. Druha vecetfe ¢i druha odpoledni svacina se doporucuje u aktivnich déti, déti
v obdobi rustového spurtu a u hubenych déti. Zavéreéné jidlo dne by mélo byt podavano

2-3 hodiny pted spanim (Hfivnova, 2014).

K rovnovéznosti a vyvazenosti kazdodenni stravy je dulezit¢ dodrzovani urcitych
pomérli mezi jednotlivymi Zivinami. Sacharidy by mély tvofit ptiblizn& 55 %, tuky 30 %

a bilkoviny 10-15 % (Machova, Kubatova a kol., 2015).

2.3.2 Pitny rezim

K vyznamnym komponentiim zdravého Zivotniho stylu a optimalni vyZivy fadime
1 pfijem tekutin, tzn. pitny reZzim. DodrZovanim pitného reZimu nedosahneme pouze
doporu¢enym mnozstvim pfijimanych tekutin, ale také volbou vhodnych napoji.
V dosp€lém organismu je obsazeno 60—70 % vody. U déti je procentudlni obsah vody
vyssi a je dano, ze s pribyvajicim vékem se obsah vody v téle snizuje (Hfivnova, 2014).
Do organismu je voda pfijimana formou napojli, pevné stravy a v organismu rovnéz
vznika tzv. metabolickd voda. Vydej vody probihd vylu¢ovanim moci a stolice, dychanim
a pocenim (Chrpova, 2010; Hfivnova, 2014).

., VZdy je nutné udrzet rovnovahu mezi prijmem a vydejem tekutin““ (Kunova, 2011,
s.63). V pripad¢, ze je prijem tekutin niz8$i nez jejich vydej, dochazi k dehydrataci
projevujici se subjektivnimi (pocit zizné, bolest hlavy, tinava) a objektivnimi (suché kiize

a sliznice, vyssi hustota moci a jeji mensi mnozstvi, hypotenze a tachykardie) ptiznaky
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(Hfivnova, 2014). Kunova (2011) zminuje, ze napit bychom se méli jeste diive,
nez pocitime zizen a ze piijem tekutin by mél byt plynuly v pribéhu celého dne. Neni
doporuceno narazove pit vétsi mnozstvi napoji, jelikoz pak dochazi k pietézovani ledvin

(Htivnova, 2014).

Optimalni pitny rezim je 2-3 litry tekutin za den (Kunova, 2011). Chrpova (2010)
se zamétuje na dostatecny piijem tekutin pro déti, ktery je zavisly predevsim na jejich
véku a télesné hmotnosti. Cim je dité mladsi, tim ma relativné vyssi spotiebu tekutin a je
rovnéz citlivéjsi na nedostatecny ptivod tekutin. Také Hiivnova (2014) popisuje mnozstvi
vypitych tekutin za zcela individualni, kdy zalezi na véku, pohlavi, fyzické ¢innosti,
zdravotnim stavu, teploté prostfedi a typu konzumované pevné stravy. Détem ve véku
od 10 do 13 let se doporucuje vypit ptiblizné 2,15 I tekutin za den a détem ve véku od 13
do 15 let piiblizné€ 2,45 | tekutin za den (Williams, 2010).

Dostate¢ny piijem tekutin je dilezity pro latkovou vyménu, dobrou funkei ledvin
a s tim 1 spojené vylucovani toxickych latek, které v organismu vznikaji (Chrpova, 2010).
Manzdukova (2010) zmifiuje nedostatecny piijem vody, ktery miize vést k unavé,
nesoustiedénosti, k bolestem hlavy a nespavosti. S nedostatkem vody je také spojeno
vysychani sliznic dychacich cest, ¢imz se stavaji citlivéjsi viaci infekcim a Skodlivinam.
U Skolnich déti se Casto setkavame s nedostate¢nym piijmem tekutin v pribéhu dne,
zejména tedy béhem dopoledne, kdy jsou déti ve Skole. Nedostate¢ny piijem vede
ke zvySovani narokd na praci ledvin a pokles duSevni a fyzické vykonnosti u déti.
V pribéhu dne se tak déti mohou setkat sunavou, bolestmi hlavy, vycerpanosti
¢1 nepozornosti ve Skole. Také Frithauf (2003) popisuje nedodrzovani pravidelného
pitného rezimu, ktery muize vést k hor§im Skolnim vysledkliim. Déti mohou byt
podrazdéné a mohou mit vétsi tendenci k onemocnéni ledvin a mocovych cest. DileZité
je tedy dodavat détem na svacinu dostatecné mnozstvi vhodného napoje (Manzdukova,

2010).

Za nejzdravéjsi a nejvice vhodny népoj 1ze povazovat pitnou vodu. Pro déti jsou
déale vhodné ovocné a zeleninové dzusy nebo §t'avy fedéné vodou, nepiilis silné bylinné
¢aje, ovocné Caje (pfipadné slazené medem nebo ovocnou §tavou) ¢i mlécné napoje
(Chrpova, 2010). Hfivnova (2014) doplnuje, ze je vhodné vybirat 100% dzusy a kvl
vysoké energetické hodnoté a vy$Simu obsahu kyselin ptejit k fedéni s pitnou vodou

v poméru 1:1, v lep$im piipadé 1:2.
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Mezi nevhodné napoje pro Castou konzumaci fadime vétSinu nealkoholickych
napoji, které jsou slazeny cukrem a obsahuji tzv. prazdné kalorie dodéavajici télu sice
spoustu energie, ale zato zadné uziteéné Ziviny. Casté piti slazenych napojo mize
prispivat k problémim s nadvahou a ke vzniku zubnich kazii. Mezi zminéné slazené
napoje patii napiiklad kolové ndpoje, limonady, toniky ¢i energetické napoje.
Pro nadmérné slazené napoje je rovnéz typické, ze vyvolavaji spise zizen. Pro déti nejsou
ani vhodné népoje obsahujici kofein (Mandzukova, 2010; Hiivnova, 2014; Kunova,
2011). Chrpova (2010) uvadi, ze déti by mély také omezit piti sycenych a mineralnich

vod.

2.4 Cteni potravinovych etiket

Zasady vedouci k udrzovéani zdravého zivotniho stylu a spravného stravovani
nebudou uc¢inné, dokud lidé nezméni své chovani od zakladu a nezaCnou se zamérovat
1 na samotny ndkup a konzumaci zdravéjsich potravin. Znalosti jsou v této oblasti prvnim
krokem, ktery vede ke zlepSeni rozvoje spravného chovani spojené¢ho se zdravim. Mit
prehled a védét, jak Cist potravinové etikety, mize vést k rozvoji nakupu a konzumaci

vyzivove spravné, bezpecné a zdravé stravé (Williams, 2010).

Dle Mechanick a Brett (2010) poskytuji vyrobci potravin nutriéni informace
na potravinovych etiketach za ucelem pomoci lidem nakupovat, pfipravovat a jist
ve spravném mnozstvi zdravéjSi potraviny. Potravinoveé etikety poskytuji vetejnosti
informace, které potfebuji védét o daném vyrobku. Jedna se naptiklad o velikost porce,
seznam slozek, nutri¢ni Udaje ¢i zdravotni tvrzeni. Autofi doporucuji lidem, aby se
potravinové etikety naucili €ist a snaZili se jim porozumét, nebot pravé diky nim si mohou

vybrat zdravé¢jsi potraviny.

Autofi (Mechanik a Brett, 2010; Williams, 2010) upozoriuji, ze zpocatku se
mohou etikety a seznamy sloZek zdat matouci, avSak zjiStovani informaci a postupna
praxe pomuze ¢loveku se v této oblasti zdokonalit a ziskat jistotu pifi vybéru spravnych
potravin. Dulezité je si pamatovat, ze nejde o to, jaké jidlo si jednou date, ale o to, co jite
v prib¢hu dne, tydne, mésice, cozZ ma koneckoncii za nésledek zdrave stravovaci navyky.
Jidla by se méla porovnavat, aby se vzdy zvolila ta zdravéjsi volba v urcité skupiné

potravin.
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2.4.1 Potravinové etikety

Potravinovy pramysl vyuziva etikety jako prostfedek, ktery ma zakaznika
presvédcit, aby dal pfednost danému vyrobku pied vyrobkem konkuren¢nim. Samotny
obal dané¢ho vyrobku muze zkreslovat realitu a na prvni pohled se produkt mtize zdat
jako vhodny a pattici do skupiny zdravych potravin. Dilezité je vSak nesdzet na prvni
dojem a zaméfit se na nutricni hodnoty, kde mizeme mimo jiné vidét 1 vycet surovin

a seznam hlavnich zivin (Williams, 2010).

Potravinové etikety musi obsahovat nésledujici informace:

e mnoZstvi — objem nebo hmotnost

e nazev vyrobku — informace o stavu potraviny ¢i zvlastni upraveé,
kterou potravina prosla — suSena, zmrazena, uzena, ...)

e seznam sloZek (ingredienci) — udaje se fadi sestupn¢ dle obsahu,
prvni slozka mé v daném vyrobku nejvétsi zastoupeni

e trvanlivost — uvadi, jak dlouho vydrzi potravina Cerstva a jak
dlouho je bezpe¢na pro konzumaci (,,spotiebujte do“ ¢i ,,minimalni
trvanlivost®)

e vyrobce/dovozce — nazev a adresa vyrobce ¢i dovozce musi byt
jasné napsana na obalu

e pivod — u nekterych potravin je nutno uvést zemi nebo oblast
jejich ptivodu (maso, ovoce, zelenina)

e informace o nutri¢ni hodnoté — udavaji energetickou hodnotu
potraviny a jeji Ziviny (bilkoviny, sacharidy, vldknina, tuky,
cholesterol, vitaminy, minerdlni latky, ...), v mnozstvi na 100
g/100 ml nebo na davku ¢i porci

(Mechanick a Brett, 2010; Williams, 2010)

Etikety musi také upozoriiovat na vyskyt urcitych slozek v daném vyrobku
jako napftiklad sifiitand, aditiv (,,écka*) a potravinovych alergend. Spotiebitelé se tak
mohou vyhybat potravindm, které by mohly vyvolat alergickou reakci (Braunova, 2001).
Frihauf (2003) se ve své publikaci rovnéz zabyva potravinovymi alergeny

a potravinovymi alergiemi obecné.
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Soucasti potravinové etikety miize byt dle Williams (2010) rovnéz tvrzeni o nutri¢ni
hodnoté a zdravotni prospéSnosti — napiiklad ,,prospésné pro zdravi“, ,,nizkotu¢né®,
,»S Vysokym obsahem vlakniny“. Potravinaisky pramysl miize byt pro spotiebitele do jisté
miry matouci se zavad¢jicimi oznaenimi. Tvrzeni typu ,,obsahuje celozrnnou pSenici®
¢i,,vicezrnné* jsou fraze, které se mohou objevit na etiketach potravin, pfi¢emz zde neni
zadna zaruka, ze se produkt primarn¢ vyrabi z celozrnnych vyrobki. Na etiketé musi byt
napsano napftiklad ,,celozrnny chléb® ¢i ,,celozrnné téstoviny®. V takovém ptipad¢ je

zajisténo, ze kupujete celozrnny produkt (Mechanick a Brett, 2010).

Vzhledem k rostoucimu povédomi vetejnosti o vztahu mezi vyzivou a zdravim
mnoho potravinovych etiket nyni uvadi rizna zdravotni tvrzeni, kterd se snazi nalékat
k nakupu daného vyrobku. Spotiebitelé, kteti se tolik nezajimaji o vyzivu a nectou zbylé
udaje na potravinovych etiketach, mohou mit pocit, ze potravinové produkty obsahujici
néjaké zdravotni tvrzeni jsou automaticky tou spravnou volbou pro zdravou vyzivu.
V takovych ptipadech je diraz kladen na peclivé Cteni potravinovych etiket a nasledny

vybér vhodnych a zdravych potravin (Williams, 2010).

V Ceské republice (CR) vychéazi seznam povinnych udajii na etiketich potravin
z Nafizeni Evropského parlamentu a rady (EU) ¢.1169/2011 ze dne 25. fijna 2011
o poskytovani informaci o potravinach spotiebitelim (eagri.cz, 2016).
Obecné plati, Ze informace uvadéné na potravinach:
e nesm¢ji uvadét spotiebitele v omyl (podle vzhledu ¢i popisu nesméji
vyvolavat nespravny dojem)
e musi byt ¢itelné, pfesné, jasné a srozumitelné
e nesmg¢ji piipisovat potraviné vlastnosti
e udaje musi byt uvedeny v jazyku srozumitelném — v CR se jednd o &estinu

(bezpecnostpotravin.cz, 2018)

Za informace o potraviné odpovida provozovatel potravinaiského podniku
v Evropské unii (vyrobce, dovozce, balirna, distributor ¢i obchodnik), pod jehoz jménem

nebo obchodnim nazvem je potravina uvadéna na trh (eagri.cz, 2016).
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2.5 Ramcové vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani

Ramcové vzdélavaci programy (RVP) vychazeji z kurikularni reformy. Kurikularni
reformu lze charakterizovat jako zdsadni zménu vzdélavani i vzdélavaci politiky
pro zvyseni a zlepSeni kvality vzdélavani a efektivity vysledkli vzdélavani (RVP ZV,
2017). Ramcové vzdé€lavaci programy vymezuji ramce vzdélavani pro jednotlivé
etapy — piedskolni (RVP PV), zakladni (RVP ZV) a stfedni vzd€lavani. V ramci samotné
Skoly pak $kolni vzdélavaci programy (SVP) slouzi na zéklads, ktery uskuteGiiuje

vzdélavani na jednotlivych skolach (Kernové a kol., 2012).

RVP lze charakterizovat jako otevieny dokument, ktery je mozno v urcitych
casovych etapach inovovat na zdkladé ménicich se potieb a z4jml zaku, spolecnosti
a zkuenosti ugitela se SVP (RVP ZV, 2017). V ramci predskolniho a zakladniho
vzdélavani byly ramcové vzdélavaci programy schvaleny v roce 2005. Na zakladé tohoto
vypracovani si mély jednotlivé koly v rozmezi dvou let vytvofit Skolni vzdélavaci
programy. Po schvéleni RVP PV a RVP ZV vznikaly postupné v rozmezi let 2007-2010
RVP pro ostatni Skoly — zakladni umélecké Skoly, gymnazia, stfedni odborné Skoly,
sttedni odborna ucilisté a vyssi odborné Skoly. Dal§imi upravami prosel RVP ZV v roce
2013. V soucasné dobé je nejaktualnéjsi verzi dokument RVP ZV platny od 1.9.2017

(Www.rvp.cz).

Aktualizovana verze RVP ZV zroku 2017 se zabyva systémem kurikularnich
dokumentd, a to jak v ramci statni, tak Skolni Grovné. V tvodu dokument seznamuje
s principy RVP ZV a zamétuje se na charakteristiku, pojeti a cile zékladniho vzdélavani
(RVP, 2017). RVP rovnéz zdiraziiuji klicové kompetence a jejich provazanost
se vzdélavacim obsahem. Matus, Bednérova (2009) ve své publikaci popisuji klicové
kompetence jako souhrn schopnosti, védomosti, dovednosti, postoji a hodnot, které jsou
dalezit¢ pro osobni rozvoj a uplatnéni ve spoleCnosti. RVP ZV upfesiiuje troven
klicovych kompetenci, kterych by mélo byt dosaZzeno na konci zakladniho vzdélavani.
Mezi 6 zakladnich kompetenci zakladniho vzdélavani fadime kompetence k uceni;
kompetence k feSeni probléml;; kompetence komunikativni; kompetence socidlni

a personalni; kompetence obcanské; kompetence pracovni (RVP, 2017).

RVP ZV rovnéz vymezuje vzdélavaci obsah, a to ofekavané vystupy a ucivo.

Soucéasti jsou také prifezova témata, kterda maji spiSe formativni funkci.
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RVP ZV umozije ptizpisobovat vzdélavaci obsah zakim se specidlnimi vzdélavacimi
potiebami. V neposledni fadé miize RVP ZV slouzit také jako podklad pro vSechny
sttedni Skoly v ramci stanovovani kritérii piijimaciho fizeni pro vstup do stfedniho

vzdélavani (RVP, 2017).

2.6 Vzdélavaci oblasti v RVP pro ZV

Vzdélavaci obsah zakladniho vzdélavani je v RVP ZV rozdé€len do 9 vzdé€lavacich
oblasti. Soucasti vzdé¢lavacich oblasti mize byt jeden nebo vice obsahové blizkych

vzdélavacich oborti (RVP ZV, 2017).

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

3. Clovék a spoleénost (Dé&jepis, Vychova k ob&anstvi)

4. Clovek a jeho svét (Clovek a jeho svét)

5. Clovek a piiroda (Ptirodopis, Zemépis, Fyzika, Chemie)

6. Informacni a komunikaéni technologie (Informac¢ni a komunikaéni technologie)

7. Clovék a zdravi (Vychova ke zdravi, Télesna vychova)

8. Clovek a svét prace (Clovék a svét prace)

9. Uméni a kultura (Hudebni vychova, Vytvarna vychova)

2.6.1 Vzd&lavaci oblast Cloveék a zdravi

Tato vzdélavaci oblast se zaméfuje na zakladni poznatky, ¢innosti a zplisoby
chovani sméfujici k pozitivnimu ovliviiovani zdravi. Zaci se uéi tyto podnéty vyuzivat
a aplikovat ve svém Zzivoté. Dilezitost se pfikldda k uvédomovani si hodnoty zdravi
a odpovédnosti za své zdravi a zdravi ostatnich. Dlraz je kladen pfedevSim na praktické
dovednosti a jejich aplikace v modelovych situacich 1 v kazdodennim zivoté skoly (RVP

ZV, 2017).

Vzdélavaci oblast Clovék a zdravi zahrnuje vzdélavaci obory Vychova ke zdravi

(2. stupen) a Télesna vychova (1. a 2. stupeil), pod kterou spada i zdravotni télesna
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vychova. Obsah této vzdélavaci oblasti se vSak prolind i do dalSich vzdélavacich oblasti

(Kernova a kol., 2012).

2.6.2 Vzdélavaci obor Vychova ke zdravi

Predmét Vychova ke zdravi sméfuje zéky k aktivnimu rozvoji a ochrané zdravi.
Svym obsahem navazuje na obsah vzd&lavaci oblasti Clovék a jeho svét vyuéujici se
na prvnim stupni zakladni Skoly (RVP ZV, 2017). ,, Hlavnim cilem Vychovy ke zdravi je
rozsirovat veédomosti a pozitivne ovliviiovat chovani lidi, formovat spravné zdravotni
navyky a postoje zamérené na ochranu a podporu zdravi a na zdravy zpiisob zivota*

(Kopecky a kol., 2012, s. 15).

Zéci si v tomto vzdélavacim oboru osvojuji zasady zdravého Zivotniho stylu a jsou
vedeni uplatiiovat tyto zasady ve svém zivoté. Zdravi jako takové se vSak netyka jen
zdravého Zivotniho stylu a zdravé vyzivy. Zaci si rovnéz osvojuji poznatky tykajici
se vztahll mezi lidmi, partnerskych vztahli, manzelstvi, rodiny, Skoly a spolecenstvi
vrstevniki (RVP ZV, 2017). Vychova ke zdravi také uci zaky spravnym hygienickym,
pracovnim a zdravotné-preventivnim ndvykiim. Zamé&fuje se na prevenci v oblasti uzivani
navykovych latek, podnécuje k zodpovédnému sexualnimu chovani a predchazeni urazi
a jinym nebezpecnym situacim. V ramci tohoto vzdé€lavaciho oboru tedy dochazi
k propojeni vSech slozek souvisejici s ¢lovékem a jeho zdravim. Jednad se o slozku

fyzickou, psychickou a socidlni (Kernova a kol., 2012; Kopecky a kol., 2012).

Kopecky a kolektiv (2012) se pak ve své publikaci dale zamétuji na specifické
cile vzdélavaciho oboru. Samotné cile Vychovy ke zdravi rozdé€luji do tfi kategorii.
Kognitivni (poznévaci) cile, afektivni cile a psychomotoricky cil. Déle se autofi zabyvaji
zasadami, které ovlivituji efektivitu Vychovy ke zdravi. V neposledni fad¢ autofi také
zminuji cilovou skupinu, na kterou se vzdélavaci obor zamétuje. Rdmcovy vzdélavaci
program pro zakladni vzdelavani (2017) popisuje oekavané vystupy a u€ivo piedmétu

Vychovy ke zdravi.
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2.7 Organizaéni formy vyuky

Solfronk (1994) popisuje organizacni formu jako uspotadani jednotlivych slozek
(¢innost ucitele, ¢innost zaka, ucivo, didaktické prostiedky, vyukové metody) v jeden
souvisly celek, ktery se odehrdva za urCitych Casovych a prostorovych podminek.
Organizac¢ni formu vyuky lze rovnéz vysvétlit jako uspotradani vyucovaciho procesu, tedy
vytvoieni prostfedi a zpiisob organizace ¢innosti ucitele 1 zakt pii vyucovani (Vaclavik
in Kalhous, Obst a kol., 2002). V publikaci Skolni didaktika autofi (Kalhous, Obst a kol.,
2002) zminuji, ze kazdé organizacni forma vytvafi svét vztahti mezi zédkem, vyucujicim,
obsahem vzdé¢lavani i vzdélavacimi prostiedky. Skalkova (2007) je pak dopliuje a uvadi,
ze pro uspé€sny prubcéh vyuky je dilezitd spravnd volba organizac¢ni formy v tésné

souvislosti s vyukovymi metodami.

Solfronk (1991) rozdé€luje zédkladni organiza¢ni formy vyuky na individudlni,
hromadnou (frontalni), individualizovanou, diferencovanou, skupinovou a kooperativni
vyuku, projektovou vyuku, oteviené vyu¢ovani a formu tymovou. Manak a Svec (2009)
rozd&luji organizaéni formy dle faktord, které vyuku ovlivituji. Radi sem rozdéleni podle
charakteru vyukového prostiedi (vyuka ve tfidé, v muzeu, v diln€), podle délky trvani
(vyucovaci hodina, specidlni kurz) a podle vztahu k osobnosti Zaka (vyuka hromadna,
individualni).

Nasledné budou struén€ popsany nejcastéji se vyskytujici organizacni formy

a organizacni formy, které se vyuzivaji pti aplikaci aktivizanich metod.

Hromadné vyucovani

Nejéast&ji vyuzivana v Ceské republice i v zahraniéi je hromadna (frontélni)
organizaéni forma. Zak (2012) popisuje jeji charakteristicky rys, coZ je spoleéna prace
zaki, kdy ucitel ma ve tfidé dominantni postaveni. Uc€itel zaky tidi, usmériiuje, dohlizi
na veskeré jejich aktivity. Skalkova (2007) uvadi, Ze kazda vyucovaci hodina ma sviij
dil¢i didakticky cil, ktery je podminény pofadim v tematickém celku. Frontalni vyucovani
mulZe navazovat 1 na jiné organizacni formy a dle potfeby se s nimi rizné prolinat.
Typickym znakem této vyuky je vyklad a vysvétlovani uciva, doplnéné zapisem, obcCas

demonstraci obrazki ¢i predvadénim (Kalhous a Obst, 2001).
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Individualni vyucovani

Individuélni vyuku fidi jeden ucitel, zaci pracuji individualn€, nespolupracuji,
mohou byt rizného véku a rizné trovné védomosti. Vyucovaci doba i1 rozmisténi zaka
ve tfidé neni presné stanoveno (Kalhous a Obst, 2001). Dle Solfronka (1994) je tato
forma vyuky malo efektivni, jelikoZ je vzhledem k velkému poctu zakti na jednoho ucitele
t&7ko organizovatelna. Cervenkova (2013) naopak vyzdvihuje pozitiva individualni
vyuky, a to zejména respektovani individuality kazdého zaka. Pedagog miize vychazet
z jeho dosavadnich znalosti a dovednosti, ale také z aktualnich potteb, motivace a zajmt.
Na druhou stranu autorka popisuje, jak individudlnimu vyucovani chybi prvek
soundlezitosti, to znamena, Ze je zdk ve svém uceni osamocen a nerozviji tak své

komunikaéni dovednosti.

V soucasné dob¢ je individudlni vyuka efektivni pfedevsim v rameci integrace zakt
s poruchami uceni, se zdravotnim postizenim ¢i v piipadé nadanych zakd. S tim také
souvisi vytvareni individualnich vzdélavacich pland (Kudlacek, JeSina a Stérbova, 2008;

Bazalova, 2004).

Individualizovana vyuka

Skalkova (2007) uvadi, ze v ramci principu individualizace je prace prizptisobena
kazdému Zakovi na zéklad¢é poznani jeho moznosti. Autorka se ve své publikaci také
zabyva historii pedagogiky, kde zmiiluje daltonsky plan a winnetskou soustavu,
které hraly vyznamnou roli pfi individualizaci vyucovani ve 20-30 letech 20. stoleti.
Kalhous a Obst (2001) jen okrajové popisuji publeonskou soustavu, ktera se povazuje
za nejstar$i pokus o individualizaci vyuky. Cervenkova (2013) se rovnéz zabyva historii

pedagogiky a individualizaci vyuky.

Individualizovand vyuka klade diiraz na individudlni pfistup k zakiim, na jejich
potieby. S tim rovnéZ souvisi i diferenciace cilii a pouZivanych postupti (Manak a Svec,
2003). Jak uvadi Cervenkova (2013) tento typ vyuky piihlizi k jedine¢nym zvlastnostem
zaka. Individualizace zde miZze byt ve formé zadavani individudlniho ukolu
pfi frontdlnim vyucovani zbytku tfidy, zaddnim naroc¢néj$iho domaciho ukolu,
nabidnutim doucovani, respektovanim Zakova ucebniho stylu ¢i neklasifikovanim nékteré

¢innosti zaka.
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7.4k (2012) spojuje roli ugitele s poradcem, uéitel zakovu praci kontroluje, motivuje
a podnécuje k dalsimu postupu. Zaci pracuji po vétsinu ¢asu samostatné, mohou se vak
také spojovat do libovolnych skupin dle jejich zajmu ¢i na zéklad¢ stejné ucebni latky
nebo stejnych potieb. Casova jednotka vyuky je dana tempem Zaka, ktery plni ukoly podle
sebe a neni tak zavisly na ostatnich zacich (Solfronk, 1994). S individualizovanou vyukou
se v soucasnosti mizeme setkat v alternativnich Skolach, jako naptiklad waldorfské
Skoly, montessoriovské Skoly, daltonské Skoly ¢i Skoly jenské (Klement a Dostal, 2011;
Skalkova, 2007).

Skupinové vyucovani

Petty (2013) uvadi, Ze mezi z4ky je tento typ vyuky jeden z nejoblibengjsich. Zaci
jsou rozdéleni nebo se sami rozdé€li do skupin (dvojice, trojice, vice¢lenné skupiny),
ve kterych budou dale pracovat a feSit zadany ukol. Autor odkazuje na aktivitu
ve skupindch, kde si Zaci procvicuji slovni zésobu, odpovédnost, sebekontrolu
a vzajemnou spolupréci. Za zakladni mySlenku skupinové vyuky povazuji Kalhous a Obst
(2001) osvojeni individualni u€ebni ¢innosti a zaroveil vzajemnou spolupraci pii feSeni
urcitého problému. Vyhodou je vétsi mnozstvi ptikladl a feSeni, které vytvori spolecné
jako skupina. Vznikne totiz vice variant, neZ kdyby mé¢l zak pracovat sdm (Petty, 2013).

Ne nadarmo se 1ika, vic hlav, vic vi.

Autofti Kalhous a Obst (2001) odkazuji na klady a tskali skupinové prace sepsané
dle Kasikové (1997). Mezi klady fadi naptiklad aktivitu pii uceni, pfirozengjsi
vyjadfovani ¢i u¢eni komunikativnim dovednostem a organizaci prace. K negativiim pak
fadi nerovnomérnou spolupraci, hluk ve tfid€ a obtiZzné hodnoceni ucebni ¢innosti. Také
Petty (2013) se zabyva pozitivy a negativy skupinové prace. Uvadi, Ze skupinova prace
rozviji tvotfivost, hodnoceni, schopnost syntézy a analyzy, dale také posiluje vzajemné
vztahy a utvaii v hodindch pfijemnou atmosféru a klima tfidy. Autor pfiklada dalezitou
roli motivaci, ucinné kontrole a zpétné vazbe. Tyto tfi faktory by mély zabranit situaci,
kdy budou ve skupiné pracovat jen dva nebo tfi jedinci a zbytek zaki se s nimi poveze.

Tento ptiklad 1ze povazovat za jedno z nejvétsich uskali skupinové prace.

Zormanova (2012) se ve své knize zamétuje na nejefektivnéjsSi pocet cClenti

ve skupiné a také popisuje pojem partnerska neboli parova vyuka, kdy skupinu tvoii

23



pouze dva zéci. Kalhous a Obst (2001), Zormanova (2012) a Skalkova (2007) se zamétuji
na rozd¢leni skupin s podobnou ¢i zcela rozliSnou Grovni znalosti a dovednosti. Takové
pracovni skupiny oznacuji za skupiny homogenni (sourodé¢) a heterogenni (nesourod¢).
Sitna (2013) se zabyva zplsoby rozdé€leni zakl do skupin a ve své publikaci uvadi Sest
jednoduchych postupti. Jedna se naptiklad o rozpocitani do skupin, o rozdéleni na zakladé
mésice narozeni, rozdéleni pomoci hracich karet ¢i barevnych listkli. Rozdélenim zakt
do skupin se rovnéz zabyva Chupac (2006) a uvadi, ze zplsobi, jak rozdélit zaky, je

opravdu mnoho. Ve vysledku zalezi pfedevsim na kreativité ucitele.

2.8 Vyukové metody

Manék (1997) popisuje metodu jako cestu smétujici k cili odvozenou z feckého
slova ,,meta hodos®. ,, Pojmem metoda oznacujeme urcité prostiedky, postupy a navody,
pomoct kterych dosahneme ¢i muzeme dosdhnout cile, a to v kterékoliv cinnosti*
(Zormanova, 2012, s. 13). Metodu lze také definovat jako uspofddany systém
vyucovacich ¢innosti ucitele a ucebnich aktivit Zdka smétujici k dosazeni vychovné-
vzdélavacich cilt (Manak a Svec, 2003). Dle Skalkové (2007) lze vyukovou metodu
chapat jako vzdjemnou spolupraci, v niz ucitel akceptuje psychologicke, socialni
a somatické individualni zvlastnosti zdka. Zak se pak na zakladé svych osobnich

svobodnych aktivit ztotoZiluje se stanovenym vyukovym cilem (Kalhous a Obst, 2001).

Manak a Svec (2003) ve své publikaci uvadi, ze vyukové metody uréitym zptisobem
transportuji, zprostiedkovavaji zakim ucivo a umoziuji jim lépe poznavat a chapat
obcanskych a profesnich aktivit. Vyukové metody rovnéZ napomahaji k osamostatnéni
zaka, jelikoz si postupné vytvaii sviyj vlastni uc¢ebni styl, uc¢i se ucit a v neposledni fadé

si osvojuje pozitivni postoj k trvalému vzdelavani (Kalhous a Obst, 2001).

2.8.1 Klasifikace vyukovych metod

Klasifikaci vyukovych metod se zabyva cela fada autorti, pii ¢emz kazdy z autor
zohlediuje pti klasifikaci rizna hlediska. Hordk (1991) nerozdéluje vyukové metody
pfili§ dopodrobna a uvadi metody slovni, ndzorné, praktické a k nim doklada jednotlivé

priklady.
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Kalhous, Obst a kol. (2009) uvadi klasifikaci metod vyuky podle I. J. Lernera
(1986), ktera je zhlediska soucasnych aktudlnich potieb Skolni didaktiky vhodna
pro ucitelskou praxi. Tato zminéna klasifikace vychazi z charakterii poznavacich ¢innosti
zaka pti obsahu vzdélani a ze zakladni charakteristiky ¢innosti ucitele, ktery tuto ¢innost
ve vyuce organizuje. Autoii popisuji pét metod vyuky, mezi néz fadi metodu informacné-
receptivni, reproduktivni, metoda problémového vykladu, metoda heuristicka

a vyzkumna.

Manak a Svec (2003) rozdéluji vyukové metody na klasické, aktivizujici
a komplexni. Autoii rovnéz ve své publikaci zminuji déleni dle R. Winkela (1987). D¢leni
je ¢lenéno na zékladé péti vztahovych poli a pojima metody z hlediska komplexnosti,
cilové zaméfenosti a komunikativnosti: Z = zak; S = spoluzaci; U = ucitel; TU = tym
ucitelt; O = obsah.

Kalhous a Obst (2001) a Skalkova (2007) popisuji komplexni klasifikaci zakladnich
skupin metod vyuky dle Manaka (1995). Chupac, Solarova (2009), Zormanova (2012)
a Jani§ (2010) ve své publikaci rovnéz uvadi toto rozvinuté tfidéni vyukovych metod.
Metody jsou zde rozdéleny na zéklad¢ jednotlivych aspektd. Autofi zmifuji aspekt
didakticky, psychologicky, logicky, procesudlni, organiza¢ni a interaktivni. Skupiny
metod se dale déli na jednotlivé podskupiny, které blize urcuji charakter metod a k nim
pfifazené aspekty.

A. Metody z hlediska pramene poznani a typu poznatki — aspekt didakticky

B. Metody z hlediska aktivity a samostatnosti Zakl — aspekt psychologicky

C. Charakteristika metod z hlediska myslenkovych operaci — aspekt logicky

D. Varianty metod z hlediska fazi vyuky — aspekt procesualni

E. Varianty metod z hlediska vyukovych forem a prostiedkii — aspekt organizacni

F. Aktivizujici metody — aspekt interaktivni

2.8.2 Kritéria pro volbu metod vyuky

Pii vymezovani vyukovych metod je dulezitym aspektem vztah mezi ucitelem
a zakem, jejich pedagogicka interakce (Janikova, VIckova a kol, 2009). DtleZitou

soucasti jednotlivych vyucovacich hodin je tivodni seznameni s vychovné vzdélavacim
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cilem. Jde o to zadky obeznamit s tim, co se maji v dané hodiné naucit a k ¢emu jim je

dana latka potiebna (Zormanova, 2012).

Grecmanova a Urbanovska (2007) ve své publikaci uvadi, ze ucitel by mél
pii vybéru a realizaci metod vyuky respektovat zékonitosti procesu uceni a uplatnéni
vychovné vzdélavacich zasad. Autorky rovnéz popisuji i dalsi kritéria optimalniho vybéru
metod, které by mél ulitel zvazit. Jedna se o naplnéni vychovné vzdélavaciho cile
a obsahu vyuky, formu, casovou pifimérenost, prostorové moznosti a materialni vybaveni,
kolektiv zaki ve tfidé, vlastnosti a schopnosti zakl a ucitele, v neposledni fad¢ také klima

Skoly.

2.9 Aktiviza¢ni vyukové metody

Aktivizaéni metody mizeme definovat jako opak tradi¢nich vyucovacich metod,
pro které je charakteristické, ze po vétSinu Casu vyuky je aktivni ucitel, zatimco z4ci jsou
jen pasivnimi piijemci a pozorovateli (Sitna, 2013). Kotrba a Lacina (2011) definuji
aktiviza¢ni metody jako vyukové postupy, kdy je aktivita zaka zfetelné vidét, a to nejen
mySlenkové, ale také chovanim a konanim. Sitna (2013) popisuje aktivitu zaka, ktery se
podili jak na pribéhu a obsahu vyuky, tak i na hodnoceni tfidni prace, hodnoceni sebe

samého a na formulaci vysledki vyuky.

Pecina (2008) uvadi, ze aktivizaéni metody se doporucuji k rozvoji tvotivého
mysleni zakid. Takové metody Ize definovat jako postupy, které pii osvojovani novych
poznatkt kladou diraz na samostatnou tvotivost zakt. Kotrba a Lacina (2007) uvadi,
Ze jednim z hlavnich cili aktivizacnich metod je zména vztahu mezi ucitelem a zaky,
jejich vztah by mél byt zaloZzeny pfedevsim na vzajemné spolupraci. Zormanova (2012)
zminuje, Ze aktivizatnimi metodami se mohou zlepsit nejen vztahy mezi ucitelem a zaky,
ale také mezi Z4ky samotnymi. Takovy zpisob vyuky miZe tudiz pfispét k utuzeni
kolektivu, jelikoz se zaci 1épe poznaji, a to 1 z jiné stranky neZ jen z lavic v klasické vyuce.
Aktivizaéni metody kromé tymové prace a respektu k druhym podporuji také

argumentaci, kreativitu a komunikaci (Pecina a Zormanova, 2009).

Hordk (1991) ve své publikaci uvadi, ze aktivizanimi metodami mohou byt
1 metody klasické, a to za predpokladu, Ze podnécuji a udrzuji aktivitu Zédka. Autor se

ptiklani k faktu, ze i metody monoténni a stereotypni mohou mit aktiviza¢ni funkci, musi
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byt v§ak uzity ve spravném a vhodném okamziku. Také Obst (2006), ktery se ve své knize
zabyva mimo jiné i motivaci, zmifuje, ze zak a cloveék obecné se rychleji unavi ¢innostmi,
které nas nezajimaji a které vykonavame z donuceni nebo ve strachu a nejistoté. Naopak
na nas pusobi zajimavé Cinnosti proloZzené pisni, dobrou naladou, Zertem, aktivnim

pfistupem a dobrymi mezilidskymi vztahy.

2.9.1 Déleni aktiviza¢nich metod

Aktivizaéni vyukové metody muzeme clenit dle rtznych hledisek. Kotrba

a Lacina (2007) se piiklanéji k nasledujicimu déleni:

a) podle naro¢nosti piipravy — Ccasu, materidlniho vybaveni, pomuicek nutnych

pro realizaci
b) podle ¢asové naro¢nosti samotného priubéhu ve vyuce

¢) podle zatazeni do kategorii — hry, diskusni, inscenac¢ni, situa¢ni metody, problémové

ulohy

d) podle tcelu a cili pouziti ve vyuce — k diagnostice, motivaci, opakovani, odreagovani

Manak a Svec (2003) déli aktivizaéni metody do péti kategorii. Radi zde
problémové vyucovani, diskuzni metody, inscenani metody, situacni metody a hry.
Ouroda (2004) k témto péti kategoriim piiklada jesté¢ programové vyucovani. Kotrba
a Lacina (2007) k tomuto dé€leni fadi navic metody specialni. V novéjsi publikaci Kotrba
a Lacina (2011) rozdé&luji aktivizani metody do 12skupin, které maji slouZzit predevSim
pedagogtim k lepsi orientaci v dostupnych aktiviza¢nich metodach. Rovnéz Grecmanova
a Urbanovska (2007) se ve své publikaci zaméfuji na rozdéleni aktivizacnich metod.
Pozornost vSak vénuji pfevazné aktivitdim zaméfujici se na praci ve skupinach.
Na skupinové metody se zaméiuje také Sitna (2009), ktera dale popisuje jesté metody

v podobé& prezentace seminarnich praci a pedagogické hry.
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2.10 Pi'ehledova reSerSe k vyukovym metodam v oblasti vyZivy

Formulace mapujici reSerSni otdzky s primarnimi hesly znéla: ,,S jakymi
vyukovymi metodami ¢i programy se miZeme setkat pii vzdélavani zamérujici
se na oblast vyZivy?* Z provedenych resersi byly vybrany a nasledné¢ detailnéji popsany

Ctyti reSerse z védeckych databazi.

Celkové probéhlo 8 identifikacnich vyhledavani, pti ¢emz u 7 z nich nebyly ziskany
relevantni vysledky. ReSerSe €. 8 byla realizovdna na zéklad¢ téchto primarnich hesel:
vyukové metody, vyukové programy, zakladni vzdélavani, Vychova ke zdravi, zdravi
a vyziva. V anglickém jazyce byla zvolena primarni hesla: teaching methods, teaching

programmes, elementary education, Health Education, health and nutrition.

V ramci vyhledanych tuzemskych studii se ve vétSing ptipadi jednalo o zavérecné
prace studentd z univerzit napii¢ Ceskou republikou. Zde je uvedeno par piikladt praci,

které byly na zakladé reSerSe dohledany.

DOUBKOVA, Adéla. Projektovi vyuka se zamérenim na konzumaci ovoce a zeleniny
na 1. stupni ZS: diplomovd prdice. Brno: Masarykova univerzita, Fakulta pedagogicka,
Katedra vychovy ke zdravi, 2013. 90 s., 5 1. ptfil. Vedouci diplomové prace PhDr. Mgr.
Leona Muzikova, Ph.D.

MALINOVA, Kamila. VyuZiti aktivizujicich vyukovych metod pii vyuce vychovy
ke zdravi: diplomovda prace. Praha: Univerzita Karlova, Pedagogicka fakulta, 2016. 90 s.,
15 1. ptil. Vedouci diplomové prace PaedDr. Eva Maradova, CSc.

PARTYKOVA, Tereza. Aktivizacni vyukové metody smérem k podpore zdravého
Zivotniho stylu: diplomovd prace. Olomouc: Univerzita Palackého, Pedagogicka fakulta,
Katedra antropologie a zdravovédy, 2018. 89 s., 12 1. ptil. Vedouci diplomové prace Mgr.
Michaela Hrivnova, Ph. D.

SEVCIKOVA, Lenka. Didaktické hry ve vychové ke zdravi: diplomovad prdce. Brno:
Masarykova univerzita, Fakulta pedagogicka, Katedra vychovy ke zdravi, 2014. 98 s., 30
1. ptil. Vedouci diplomové prace PhDr. Mgr. Prochazkové Lenka.
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V piehledové resersi a v detailnéjSim popisu jednotlivych studii jsme vénovali
pozornost prevazné zahrani¢nim studiim zaméfujici se na piedstaveni inovativnich

vyukovych metod a programu v oblasti vyzivy.

Elektronické zdroje

Zminéné reSerSe byly provadény v prubéhu ledna — bfezna roku 2020 v databéazich
EBSCO, ProQuest, Google Scholar a Bloomsbury education and childhood studies
se zadanim omezeni: Plny text; Datum publikovani: 2000-2020; Jazyk: English; Rezimy
vyhledavani: Logicky vyraz/fraze. Bylo vyhledano 106 vysledku.

Popis vystupi reSerse

V ramci hodnoceni relevance nazvi a abstraktii (n = 106) bylo jako nerelevantni
vuci reSersni otdzce odstranéno n = 94. Po zhodnoceni relevance plnych textt (n = 12)
bylo odstranéno n = 8 nerelevantnich. Vystup reSerse: n = 4 relevantnich plnych texti.

Jednalo se o tyto vyzkumné ¢lanky:

1. Vyuziti kvizu jako metody pro vyuku zaméienou na oblast zdravi a vyZivy (Rotti,

Dutta, Danabalan, Narayan, Soudarssanane a Roy, 2001)

Studie vydana vroce 2001 popisuje vyzkum zroku 1998 a 1999, ktery se
uskutecnil v Indii. Do vyzkumu byli zapojeni vysokoSkolsti studenti 1ékatské fakulty
v ramci predmétu zamétujici se na zdravi a vyzivu. Lékarskd rada se domnivala, ze vyuka
v podobé prednéasek neni pro studenty dostaCujici, a tak navrhla vyuziti aktivizacni
metody v podobé kvizu. Hlavnim cilem bylo zvySit povédomi a zijem o vyZivu

a otestovat znalosti v aplikovanych aspektech vyzivy.

Ctyitydenni kvizy byly pro studenty vedeny v pribéhu dvou let. V roce 1998 se
do vyzkumu zapojilo 73 studentii a v roce 1999 70 studentti, ptfi ¢emz hlavni téma vyziva
a zdravi byly rozd¢€leny do 4 okruhii. Byly vytvofeny 4 tymy, kazdy po 4-5 studentech.
V ramci kazdého sezeni probéhly 4 kola dotazovani, a to verbalni, vizudlni, kratka
odpovéd’ a tzv. ,,rychla palba®“. Na konci kazdého kvizu byla poloZena sada péti otdzek
s moznosti vybéru odpovédi, tyto otdzky byly ureny pro vSechny studenty nezavisle

na vytvofenych tymech.
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Zpétnd vazba byla ziskdna prostfednictvim dotazniku zaméfujici se na faktory,
které¢ kolo kvizu se jim nejvice libilo a méli rovnéz moznost sepsat své navrhy
¢1 komentafe ke zlepSeni zminéné aktivizacni metody. Vysledky kvizu ukézaly,
ze celkova vykonnost studenti byla velmi povzbudiva. Vitézné tymy skorovaly mezi
70-95 %. Na zaklad¢ vysledki a zpétné vazby studentli se kviz prokazal jako cennd

alternativa a inovativni nastroj k vyuce a uceni.

I piesto, Ze se jednd o vyzkum zaméfeny na vyuku vysokoskolskych studentt,
aktiviza¢ni metoda v podob¢ kvizu se da uplatnit u studenti vSech vékovych skupin.
V ramci dané veékové skupiny lze kviz pfizplsobit z hlediska narocnosti a piipadné
motivace, kterd je u tohoto typu aktivizacnich metod velmi dilezitd. MozZznou variantou
kvizu je naptiklad hra Riskuj, kterou mizeme najit v nésledujici kapitole 3. Navrh

aktivizaénich metod.

2. Vzdélavani v oblasti vyzivy: zkuSenosti a vyzvy (Perez-rodrigo a Araneta, 2003)

Autofi (Perez-rodrigo a Araneta, 2003) ve své studii uvadi, ze podpora zdravi
od raného stddia zivota zaméfujici se na rozvoj zdravych stravovacich navyka
a pravidelné pohybové aktivity vyrazné ovlivituje zdravi a pohodu nejen béhem détstvi,
ale rovné€z 1 v dalSich etapach Zivota. Na Skolach by méla vyuka v oblasti vyzivy

zohlednovat potieby a z4jmy zak, ucitell a Skoly.

Skolni vyuka zaméfend na vyzivu by neméla byt zaloZena pouze na piijmu
informaci, naopak by méla rozvijet dovednosti a chovéani souvisejici se zasadami
stravovani. Existuje cela fada metod vyuky, které 1ze pouZit na zaklad¢ vzdélavacich cilt.
Jedna se naptiklad o diskuze ve tfidach, pracovni listy, sbirani uctenek z nakupti pro dalsi
ucely, testovani chuti ¢i divadlo. Mimoskolni aktivity jsou rovnéz velkou vyzvou,
zahrnuji zde Skolni zahradniceni, vafeni, vystavy a dalsi dil¢i aktivity. Autofi zminuji
aktivity, které vénuji pozornost ptipravé potravin, jejich uchovavani a skladovani. Déle

také zamé&feni na oblast socidlnich a kulturnich aspekti jidla a stravovani.

Cilem této Siroké Skaly inovativnich vyukovych metod je zvysit povédomi
o zdravi, zlepS$it komunikaci jak mezi zéky, tak i mezi Zakem a ucitelem a v neposledni

rad¢ zaméfit se na zdokonalovani dovednosti a chovani v oblasti vyzivy. Za velmi uc¢inné
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autofi povazuji zapojeni rodin do mimoskolnich aktivit, dale také sebehodnoceni
a zpétnou vazbu. Uginnost vyukovych metod pro podporu zdravi a vyZivy se odrazi

od jejich kreativity, poutavosti, efektivity, casové a finan¢ni naro¢nosti.

3. Projekt ,,Vareni s détmi“ (Walters a Stacey, 2009; Cunningham-Sabo a Lohse, 2013)

Tradi¢ni metody poskytujici vzdélavani v oblasti vyzivy zdiraziuji ziskavani
znalosti, praktické zkuSenosti s jidlem jsou vSak poutavou a efektivni strategii pro vyuku
zdravého stravovaciho chovani. Skolni zdravotni programy na podporu celoZivotniho
zdravého stravovani doporucuji, aby Skolni vzdélavaci programy zaméiené na vyzivu
vyuzivaly vyvojové vhodné a kulturné relevantni ¢innosti, kladly diiraz na aktivni ucent,

socialni u¢eni a zabavu.

Projekt ,,Vareni s détmi* byl vytvofen jako podpora zazitkové vyuky v oblasti
vyzivy na zakladnich Skolach. Hodiny vateni s détmi povzbuzuji vrozenou zvédavost
a nadSeni pro jidlo prostfednictvim piimého zéazitku s Cerstvym a dostupnym jidlem.
Projekt vznikl v roce 1995 v USA, kdy se studentskd rada zamétovala na zlepSovani
Skolniho jidla. Nicméné hlavnim zdmérem celého projektu je, aby se Zaci na zdkladnich
Skolach seznamili s celou fadou zdravych potravin z riiznych kultur, poznali chuté a viing
z celého svéta, ziskali praktické zkuSenosti pii pfipravé jidla a naucili se spolupraci

s ostatnimi.

Samotny projekt miZe mit n€kolik podob a kazd4 zakladni Skola si ho muze
pfizptsobit podle svych moznosti. Nejcastéji se vSak setkavame s variantou, Ze v ramci
projektu maji zaci 1 tvodni hodinu, 5 jednohodinovek zaméfenych na pozndvani
a ochutndvani ovoce a zeleniny a 5 dvouhodinovek zamétenych na samotné vateni.
Ucebni plan tohoto projektu obsahuje program lekci, poznatky o vyzivé a vyuzivanych
potravinach, tfidni a doméci recepty, diskuzni otdzky a slovni zasobu, mapy a kresby

rostlin. V ramci nékterych lekci vafeni mohou byt zahrnuti také rodinni ptislusnici zak.

Lekce vafeni vyzdvihuji kulturni tradice jidel po celém svéte. Zaci si kromé
geografickych dovednosti, kdy vyuZzivaji mapy k nalezeni piivodu jidla, procvicuji rovnéz
matematické dovednosti v rdmci vazeni, méfeni a déleni pfidanych surovin. Lekce vareni
poskytuji ptileZitost vyzkouset si situace, které pro né nékteré déti nejsou piili§ znamé.

Jedna se naptiklad o spolupraci s ostatnimi, spolec¢né jidlo a sdilena konverzace u jednoho
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stolu a vystupovani pied ostatnimi détmi. ProcviCovani téchto socialnich dovednosti je

nedilnou soucésti projektu ,,Vareni s détmi®.

Existuje fada studii zaméfujici se na tento projekt. I pfesto, Ze se mize samotna
koncepce projektu na jednotlivych zakladnich skolach lehce lisit, vysledky a zpétna vazba
jak déti, tak i1 rodinnych ptislusnikii jsou velmi pozitivni. Projekt se tési velkého tispéchu
spojené¢ho s nadSenim Zzakl. Autorky (Cunningham-Sabo a Lohse, 2013) zminuji,
ze konzumace ovoce a zeleniny je u déti po zkusSenosti s ochutndvanim a varenim ptiznivé
ovlivnéna. Pristup k vafeni je pozitivn¢€ ovlivnén zejména u déti, které nemély s varfenim
doposud zadné zkuSenosti, ve vétSin¢ pripadi se jedna o chlapce. Rovnéz vnimani
a hodnoceni sebe samého se na zaklad¢ zazitkové vyuky v podobé projektu ,,Vateni

s détmi* vyrazné zlepsilo.

4. Projekt ,,VyZivovi detektivové* (Katz et al., 2011)

Americka studie z roku 2011 se zamétuje na obranu proti détské obezité, coz je
dle autori (Katz et al.) kazdodenni cvi€eni a zdravé stravovani. Popisuji, Ze Skoly se
mohou stat G¢innou zbrani proti obezité, a to vytvofenim prostiedi zahrnujici zdrava
Skolni jidla, pohyb v ramci hodin télesné vychovy 1 v pribéhu prestdvek mezi ostatnimi

pfedméty, zdravotni vychovu a Skolni zdravotnické sluzby.

Vyukovy program , The Nutrition Detectives (Vyzivovi detektivové) byl
vytvofen v roce 2002 hlavnim autorem této studie Dr. David Katz za G¢elem rozvijeni
praktickych dovednosti déti souvisejici s kazdodenni fyzickou aktivitou a zdravym
stravovanim. Kromé& toho by mél program oslovit nejen Zaky, ale 1 jejich rodice,
aby mohli ziskané znalosti, postoje a chovani ze Skoly spolecné pievést do domaciho
prostiedi. Na zaklad¢ pozitivnich vysledkii a ohlasii je vyukovy program vyuZzivan

ve stovkach zékladnich $kol po celych Spojenych statech a v Kanadg.

Zékladni udaje byly od zakt ziskdny se souhlasem rodi¢i k ucasti na studii.
Vyzkum byl postaven na spolupréaci ucitel, specialn€ vyskolenych sbératelti dat a ucitelt
télesné vychovy. Zékladni udaje déti zahrnovaly pohlavi, vek, rocnik, hmotnost, vysku,
index télesné hmotnosti (BMI), pfijem potravy a znalosti o vyzive. Vychozi udaje

o rodicCich tvoftily pouze informace o piijmu potravy a znalostech o vyzive.
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Zamérem programu je vzdélavani zaka v oblasti vybéru zdravych a vhodnych
potravin, které maji relativné vysoky obsah zivin ve srovnani s kaloriemi, nizky obsah
pridanych cukri a jsou relativn€ bohaté na pozadované slozky, jako je naptiklad vlaknina.
Program se sklada z 5 lekci, pficemz hlavnim zaméfenim je spravny vybér potravin
ve vztahu ke zdravi. Zaci se rovnéZ u¢i porozumét potravinovym etiketdm a na zakladé
jejich ¢teni voli vyzivove a zdravotné vhodnéjsi potraviny. Soucasti je také ukazka toho,
jak mohou byt potravinové obaly klamné a jak mize byt ¢teni nutri¢nich udaji dilezité
a uzitecné pro lepsi vybér z témet kazdé kategorie potravin.

Na zaklad¢ zavérecného hodnoceni v podobé kvizu, Ize vidét ucinné zvyseni
schopnosti studentli i jejich rodicti rozpoznat vyzivové vhodnéjsi vybér potravin.
Dlouhodobé vzdélavani v oblasti ¢teni potravinovych etiket mize ovlivnit stravovaci

navyky, BMI a zdravotni vysledky u Zaku a jejich rodin.
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3 NAVRH VLASTNICH AKTIVIZACNICH METOD

Tato kapitola je vénovana navrhu a popisu inovativnich aktiviza¢nich vyukovych
metod, které byly vytvofeny autorkou diplomové prace a poté realizovany na ZS
Nedvédova v Olomouci v pribéhu druhé souvislé pedagogické praxe. Pro diplomovou
praci bylo navrzeno 5 aktiviza¢nich metod zamétenych na zdravou vyzivu, aplikaci zadsad
zdravého stravovani a cCteni potravinovych etiket. Jednd se o metody: 1. Karticky,
2. Myslenkova mapa, 3. Prace s textem, 4. Ktizovka a 5. Riskuj. Aktiviza¢ni metody byly
realizovany v ramci pfedmétu Vychova ke zdravi ve vyukovém bloku Zdrava vyziva
se zaméfenim na pravidelné stravovani a &teni potravinovych etiket. Na ZS Nedvédova
se predmét Vychova ke zdravi (Zdravovéda) vyucuje v 8. a 9. ro¢niku s ¢asovou dotaci

1 hodina tydné¢.

3.1 Karti¢cky — makronutrienty

Casova dotace: 45 minut (1 vyudovaci hodina)
Téma: Vyziva a zdravi

U¢ivo: Makronutrienty — sacharidy, bilkoviny, tuky

Rocnik: 8. a 9.
Vyukové cile:

74k rozdéli makronutrienty na sacharidy, bilkoviny a tuky.
Zak vysvétli, co jednotlivé pojmy znamenaji a co je pro né charakteristické.

Zak piitadi k jednotlivym makronutrientim skupiny potravin, které jsou pro &lovéka

vhodné¢ a které naopak méné¢ vhodné.

Zik popise denni doporuenou davku jednotlivych Zivin a dasledky spojené

s nedostatkem ¢i nadbytkem jednotlivych Zivin ve stravé v ramci denniho jidelniho planu.

Prurezova témata: Osobnostni a socialni vychova

Mezipredmétové vztahy: T¢lesna vychova, ptirodopis
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Pribéh vyucovaci hodiny:

Zahdjeni:
privitani, predstaveni, zapis do tfidni knihy

3 minuty

Vlastni ¢innost:

Po tvodnim pfivitani sdélim zakam cil a t¢éma dnesni hodiny, coz je Aplikace zasad
zdravého stravovani. Téma bude promitano v podob¢ prezentace a zaci si budou d¢lat
poznamky do pracovniho listu. Pied samotnou prezentaci se zakl zeptdm, co si
pod pojmem zdrava vyziva predstavuji a co je pod timto pojmem napada.

5 minut

Nésleduje rozdani pracovnich listi a vyklad nového uciva. Na zdklad€ prezentace
pfedstavim zaktim zasady zdravého stravovani, potravinovou pyramidu, rozdéleni Zivin
na makronutrienty a mikronutrienty. Nasledné se budeme zabyvat hlavnimi zivinami,
mezi néZ patii sacharidy, bilkoviny a tuky. Zakim také predstavim, které potraviny patii
mezi vhodné a které naopak mezi mén¢ vhodné v kazdé ze zminéné skupiné hlavnich
zivin. V prubéhu prezentace si zaci dopliuji informace do svého pracovniho listu.
Po skonceni prezentace bude pracovni list spoleéné zkontrolovan. Zeptam se zakd,
zda vSemu rozumi.

12 minut

Po vypracovani pracovniho listu pouziji aktivizaéni metodu sklddankového uceni
ve formé karticek. Veskeré podklady k této metodé jsou k dispozici v pfiloze 1 — Karticky

— makronutrienty.

Pouzita metoda: skladankové uceni
Organizac¢ni forma: skupinova
Casova naroc¢nost: 20 minut

Pomuiicky: karticky na rozdéleni zak do skupin, karticky s definicemi pro jednotlivé

makronutrienty
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Postup:

Zaci budou na zakladé kartiéek rozdé&leni do 6 skupin po cca 5-6 &lenech. Kazdému
z zaki bude rozdana 1 karticka, kde bude napséan jeden ze tfi makronutrientii + ¢iselné
oznaceni 1 nebo 2, tzn. sacharidy 1 (2), bilkoviny 1 (2), tuky 1 (2). Po piecteni karticky
se zaci presunou k jednotlivym stanovistim, kde utvoii skupiny se svymi spoluzaky,
kteti maji na své karticce stejny pojem a stejné ¢iselné oznaceni. Nasledn¢ budou zakim
ve skupinach rozdany 2 hromadky karticek. V prvni hromadce budou jen 3 karticky
s pojmy — sacharidy, bilkoviny, tuky. Druhou hromadku budou tvofit definice, véty,
slovni spojeni patiici k jednotlivym skupindm hlavnich Zivin. Ukolem zaki bude
jednotlivé definice piipojit k jiz zminénym karti¢kdm s makronutrienty. Zaci budou mit
dostatek Casu na vypracovani zadaného ukolu. Poté bude nasledovat spole¢né teSeni,
kdy budou Zaci z jednotlivych skupin vyvolani, vyberou si jednu definici, tu pfectou
a ptifadi ji do skupiny. Ucitel ihned hodnoti spravnost spojeni, v piipadé nespravné
odpovédi, dava moznost opravy ostatnim ziktm. Zéaci si v jednotlivych skupinich
pocitaji spravné odpovédi a chyby, na zavér bude tato metoda vyhodnocena.

20 minut

Zavér:

Po spole¢né kontrole a vyhodnoceni aktivizaéni metody poprosim zaky,
aby rozdélili karti€¢ky do ptivodnich bali¢kt a v§e mi v pofadku odevzdali. Na zavér se
zeptam zaki, zda vSemu rozumi a jestli maji n&jaké dotazy. Zakiim sd&lim téma
nasledujici hodiny, pod€kuji jim za ¢innost a spolupraci a rozlou¢im se s nimi.

5 minut

Zhodnoceni:

Karticky — makronutrienty byly realizovany v 8. a 9. tfid¢. Pribéh hodiny byl
v obou tfidach velmi podobny, jen s tim rozdilem, ze v 9. tfid¢ se uz vyzive jako takové
vénovali v pfedchozi hoding€. Pro 8. tfidu to bylo zcela nové téma, proto jsem také vice
¢asu vénovala tvodnimu brainstormingu, kdy jsem se zaki ptala, co pro n¢ znamena
zdrava vyZziva a co si pod timto pojmem piedstavi. Samotnd metoda probihala v obou
t¥idach stejné. Zaci byli nahodné rozdéleni podle kartiéek, které si vylosovali. V 9. tfidé
byl tento zpiisob rozdéleni v pofadku, nesetkala jsem se se zddnymi stiznostmi. Myslim
si, ze zde hral roli 1 fakt, Ze mi tato tfida pfisla jako dobry kolektiv, ktery navzajem

spolupracoval a pomahal si. Naopak v 8. tfid€ z tohoto rozdé€leni nebyli zéaci v prvni chvili
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uplné nadSeni. Avsak po vylosovani karticky a pfemisténi se k danému stanovisti zjistili,
s kym jsou ve skupiné a v$e bylo nakonec v potadku. Musim fici, Ze m¢ ob¢ tfidy mile
piekvapili, jak ve skupindch pracovali. Jen v 8. tfidé¢ jsem meéla jednu skupinku,
kterou jsem musela parkrat napomenout a pobidnout ji k ¢innosti. V 9. tfid¢ si tuto
metodu vyzkouselo 15 zakt a v 8. tfid¢ 18 zakd. V takovém mensim kolektivu se mi
dobfte pracovalo, jelikoz jsem méla ptehled, jak jednotlivé skupiny pracuji. Jak samotna

metoda, tak i spolecna kontrola byla v poradku.

3.2 Myslenkova mapa — potravinové etikety
Casova dotace: 45 minut (1 vyucovaci hodina)
Téma: VyZiva a zdravi

Utivo: Cteni potravinovych etiket

Rocnik: 8. a 9.
Vyukové cile:

74k si zakresli u¢ivo do myslenkové mapy.
74k vyjmenuje pojmy, které Ize vy¢ist z potravinovych etiket.
74k vysvétli, co jednotlivé pojmy uvedené na etiketach potravin znamenaji.

74k na zakladé svych znalosti uréi potraviny, které jsou pro néj vhodné a které naopak

méné vhodné.

Prurezova témata: Osobnostni a socialni vychova
Mezipredmétové vztahy: Piirodopis, télesnad vychova

Pribéh vyudovaci hodiny:

Zahdjeni:
piivitani, zapis do tfidni knihy

2 minuty
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Vlastni ¢innost:

Po Gvodnim pfivitani sezndmim zaky s cilem, ukolem a tématem dnes$ni hodiny.
Kratce piipomenu ucivo z minulé hodiny. Zaci se rozdéli do stejnych skupinek
jako v minulé hodin¢ a budou mit chvilku na dodélani svych projektd. Zaci maji

k dispozici pfenosné skolni notebooky, a tak mizou informace hledat na internetu.

Témata projektt: Hlavni slozky potravy — makronutrienty; Zdravy Zivotni styl;

Alternativni stravovani; Vyziva déti a sportovcili; Technologické zpracovani potravin.

Zaci se zaroven i domluvi, jak budou dany projekt a téma ptredstavovat a rozd¢li si,
na co se kazdy 74k ze skupiny zaméfi a jaké informace bude prezentovat ostatnim zaktm.

13 minut

Predstaveni projektd. Predstoupeni skupinky pied celou tfidu. Hodnoceni, dotazy,
pfipominky.

10 minut

V dalsi ¢asti hodiny se zamétime na aktivizaéni metodu mysSlenkova mapa na téma
¢teni potravinovych etiket. Veskeré podklady k této metod¢ jsou k dispozici v ptiloze 3 —

Myslenkova mapa — ¢teni potravinovych etiket.

Pouzita metoda: myslenkova mapa
Organizacni forma: skupinova
Casova narocnost: 15-20 minut

Pomiicky: papir pro vytvofeni myslenkové mapy, psaci potieby, kiida, tabule, prezentace

PowerPoint

Postup:

Z4ci se podle usazeni v lavici rozdéli do skupin po 4 (popiipadé po 3). Kazdému
z nich bude rozdan papir pro vytvoieni myslenkové mapy na téma Potravinové etikety.
Jejich ikolem bude vymyslet a sepsat pojmy, které miizeme vyc¢ist z potravinovych etiket.
Pracovat budou spole¢né jako skupina, avSak kazdy zak ze skupiny si bude zapisovat
pojmy a tvofit tak svou myslenkovou mapu, ktera jim pak ziistane jako ucebni material.
Vyucujici miize uvést par prikladt, aby zaci 1épe pochopili zadani daného ukolu. Poté

budou mit zaci dostatek ¢asu na sepsani vSech pojmd, které se zadanym tématem souvisi.
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Reseni je pak spole¢nd provadéno na tabuli, kdy zastupci z jednotlivych skupin chodi
pribézné zapisovat své napady na tabuli. Ucitel napady zakl ihned hodnoti a urcuje jejich
spravnost ¢i nevhodnost. V pritbéhu feseni a vyhodnocovani je rovnéz zapnuté prezentace
PowerPoint, kde se ucitel vénuje jednotlivym pojmim, které 1ze vycist z potravinovych
etiket.

17 minut
Zaver:
z dnesni hodiny. Na zavér se zeptam zakt, zda vSemu rozumi a jestli maji néjaké dotazy.
Pod¢kuji zaktim za ¢innost a spolupraci a rozlou¢im se s nimi.

3 minuty

Zhodnoceni:

Myslenkova mapa byla realizovana ve dvou 9. tfidach. Tento typ metody byl pro
zaky jiz znamy, vétSinou vSak byli zvykli na uvodni brainstorming, kdy o daném tématu
pouze diskutovali ¢i si zminéné pojmy zapisovali na tabuli. Mym cilem bylo,
aby Z4ci pracovali ve skupindch, ale zaroven si kazdy sam vytvofil myslenkovou mapu,
kterd bude nasledné slouzit jako ucebni materidl. V tomto pfipad¢ se Zaci rozdélili
na skupiny dle zasedaciho pofadku, na coZ byli rovnéz zvykli. Samotn4 metoda nebyla
pfiliS naro¢na, Slo spise o to, aby si Zaci uvédomili, co vSechno lze z potravinovych etiket
vyCist a jak je dilezité témto udajim porozumét. Po spole¢né metod¢ nésledovala
prezentace PowerPoint, kterda se zamécfovala na jednotlivé pojmy z vytvorenych
mySlenkovych map. Mile mé piekvapil zdjem Zzakli a dotazy spojené se ctenim
potravinovych etiket. Zejména u divek bylo vidét, ze zminéné pojmy neslysi poprve,
z ¢ehoz usuzuji, ze vzhledem k jejich vé€ku se zacinaji o zdravou vyzivu a samotné
stravovani vice zajimat. Tuto metodu si vyzkouselo 14 zakt v 9.A a 16 zaka v 9.B.
Jelikoz Slo o mensi kolektiv zaki, bylo opét jednodussi kontrolovat Cinnost zaki

v pribéhu tvorby myslenkovych map a zaroven i1 dohlizet na jejich pracovni postup.

3.3 Text — VyZiva a potravinové etikety
Casova dotace: 45 minut (1 vyucovaci hodina)
Téma: Vyziva a zdravi

U¢ivo: Vyziva a potravinové etikety
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Rocnik: 8. a 9.
Vyukové cile:

74k zapise pojmy do textu o vyzivé a potravinovych etiketach.

74k vysvétli pojmy tykajici se zdravé vyzivy a éteni potravinovych etiket.
74k vyjmenuje a popise jednotlivé typy alternativnich diet.

74k definuje pojem energeticka bilance.

Zak argumentuje, proc je diilezité udrzovani rovnovahy mezi ptijmem a vydejem energie.

Prirezova témata: Osobnostni a socialni vychova, Enviromentélni vychova
Mezipiedmétové vztahy: Cesky jazyk, prirodopis

Priibéh vyucovaci hodiny:

Zahajeni:
privitani, zapis do tfidni knihy
2 minuty

Vlastni ¢innost:

Po Givodnim pfivitani sezndmim zaky s cilem, tkolem a tématem dnes$ni hodiny.
Kratce pfipomenu ucivo z minulé hodiny. V prvni c¢asti hodiny bude promitana
prezentace PowerPoint zaméfujici se na pojmy jako naptiklad ziviny, energeticka bilance,
alternativni stravovani a alergie. JiZ v samotném pribéhu prezentace bude ve tfide¢
zahajena diskuze na téma alternativni stravovani a alergie. Zaci se budou moci podélit
o své zkuSenosti €1 zkuSenosti jejich znamych s alternativnim stravovanim. Rovnéz
nastinime téma alergie a zjistime, jestli 1 zaci se potykaji s néjakymi alergiemi a popiipadé
na co jsou alergicti. Na tfadu pfijde také seznam alergend, ktery tzce souvisi jiz
se zminénymi alergiemi.

20 minut

Po prezentaci a spolec¢né diskuzi ptijde na fadu aktivizani metoda Prace s textem
zaméfend na Vyzivu, alternativni stravovani a potravinové etikety. Veskeré podklady

k této metod¢ jsou k dispozici v piiloze 4 — Prace s textem.
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Pouzita metoda: prace s textem
Organizac¢ni forma: hromadna, individualizovana
Casova narocnost: 20 minut

Pomuicky: text, psaci potieby

Postup:

Zaktm bude rozdan text zaméfujici se na pojmy z oblasti vyzivy a potravinovych
etiket. Na zacatku textu jsou vypsany pojmy, které je zapotiebi doplnit do textu. Pojmy
je nutno doplnit tak, aby pfifazeny pojem vystihoval sepsanou definici a celkovy text tak
daval smysl. Zaci budou mit dostatek ¢asu na pieéteni a doplnéni textu. Dale bude
nasledovat spole¢na kontrola. Vyucujici vzdy vyvola zdka a ten precte vétu s doplnénym
pojmem. V piipadé nespravné odpovédi, uditel vyvola jiného Zdka. Zaci budou mit
rovnéz Cas si ptipadnou chybu ve svém textu opravit. Spravné doplnény text pak poslouZzi
jako ucebni podklad.

20 minut
Zaver:

Na zavér se zeptam zaktl, zda vS§emu rozumi a jestli maji néjaké dotazy. Podékuji

zaklim za ¢innost a spolupraci a rozlou¢im se s nimi.

3 minuty

Zhodnoceni:

Metodu Préci s textem si vyzkouseli zaci vSech 3 tfid (8. B, 9. A a9. B). V kazdé
z téchto tfid vSak probihala hodina odlisné, jelikoz jsem se musela pfizptisobit poctu
vyuCovacich hodin s jednotlivymi tfidami a rovnéz i jejich znalostem v oblasti vyzivy.
Ttida 9. B jiz méla ucivo o vyzivé probrané, a tak jsem si jen v ramci jedné vyucovaci
hodiny vyzkousSela n€které z mych navrzenych aktiviza¢nich metod a uzaviela jsem tak
s nimi vyukovy blok Zdravy zivotni styl a vyziva. Ve tfidach 8. B a 9. A jsem se zaméfila
1 na samotny vyklad a diskuzi na téma Alternativni stravovani a alergie. Samotna metoda
probéhla ve vSech tfidach v pofadku. Na zakladé zavére¢ného hodnoceni miiZzeme vidét,
ze tato metoda nékomu vyhovovala vic, n€ékomu méng, nékomu se zddla ndrocna,
avSak v danych vyucovacich hodinich vSichni Z&ci pracovali jak na vypliiovani,

tak 1 na spolecné kontrole. Celkové si metodu vyzkouselo 54 zaki.
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3.4 K¥izovka — Cteni etiket

Casova dotace: 45 minut (1 vyucovaci hodina)
Téma: Vyziva a zdravi

U¢ivo: Vyziva a potravinové etikety

Ro¢nik: 8. a 9.
Vyukové cile:

74k popise pojmy tykajici se zdravé vyzivy a pravidelného stravovani.

Zak doplni pojmy do kiizovky.

Zak na zakladé doplnéni pojmt vysvétli definice zamétené na vyzivu, potravinové etikety

a alternativni stravovani.

74k na zakladé svych znalosti sestavi jidelni plan na cely den.

Prirezova témata: Osobnostni a socialni vychova
Mezipiedmétové vztahy: Télesna vychova, ptirodopis

Pribéh vyucdovaci hodiny:

Zahajeni:
piivitani, zapis do tfidni knihy

2 minuty

Vlastni ¢innost:

Po Givodnim pfivitani sezndmim Zaky s cilem, tikolem a tématem dne$ni hodiny.
Kratce pfipomenu ucivo a aktivity z minulé hodiny. U¢ivem v dne$ni hodin€ navdZeme
na mySlenkovou mapu na téma Potravinové etikety. Hlavni ¢ast hodiny zacneme
aktiviza¢ni metodou ve formé kiizovky. Veskeré podklady k této metod¢ jsou k dispozici
v ptiloze 6 — K¥izovka — Cteni etiket. Prvni tii1 zaci, ktefi budou mit kiizovku nejrychleji
a spravné vyplnénou ziskaji odménu v podob& miisli tyCinky.

3 minuty
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Pouzita metoda: kiizovka
Organizac¢ni forma: hromadna, individualizovana
Casova narocnost: 10—15 minut

Pomuicky: psaci potieby, papir s kiizovkou

Postup:

Zakam bude rozdana kiizovka s tajenkou. Jejich tkolem bude kiizovku spravné
vyplnit a zjistit tak, co se skryvéa v tajence. Zaci budou mit dostatek Gasu na vyplnéni,
po uplynuti pfedem stanoveného Casu piijde na fadu spole¢na kontrola. Soucasti této
kontroly bude také kontrola ve dvojicich, kdy si zaci vyméni své kiizovky a navzajem
si je zkontroluji. Vyucujici vzdy vyvolad zdka a ten ptfeCte zadani a k nému pfifazeny
pojem, ktery doplnil do kiizovky. V pfipadé nespravné odpovédi, ucitel vyvola jiného
7éka. Z4ci budou mit rovn& &as si piipadnou chybu ve své kiizovce &i doplitujicim zadani
opravit. Spravné doplnéna kiizovka pak poslouzi jako ucebni podklad.

15 minut

Po ukonceni této aktivizacni metody bude zakiim rozddn papir a jejich ukolem
bude sepsat si sviij jidelni¢ek z predeslého dne a na druhou ¢ast papiru sepsat jidelni¢ek
z ngjakého vikendového dne. V ramci tohoto jidelniho planu si Zaci 1 zaznamenaji pitny
rezim a pohybovou aktivitu. Jejich ukolem pak bude individudlni porovnani téch dvou
dnt, nasledné si své jidelnicky mohou ptedstavit ve dvojicich. Kdo bude chtit, mize své
jidelnicky ptedstavit pied celou tfidou. Jde o to, aby si porovnali, jak vypada jejich den
v pribehu tydne a jak o vikendu. Nekteti zjisti, ze ji pravidelnéji a vice v pribéhu tydne,
jelikoZ ten den mé néjaky fad. Jini zase zjisti, Ze o vikendu sice nesnidaji, jelikoz spi déle,
ale za to pak v pribchu dne ji vice, jelikoz jsou doma s rodinou a je na to vice Casu.
Rovnéz jde o to, aby si zaci své ziskané znalosti z téchto hodin pienesli do svych
jidelnickt a zjistili, jestli ji dost ovoce a zeleniny, jestli ji pestie a pravidelné, zda maji
n¢jakou pohybovou aktivitu a jestli dodrzuji pitny rezim.

20 minut
Zaver:

Na zavér se zeptam 74k, zda vSemu rozumi a jestli maji néjaké dotazy. Podékuji

zaktm za Cinnost a spolupréci a rozlouc¢im se s nimi.

5 minut
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Zhodnoceni:

Kiizovka byla realizovana ve dvou 9. tiidach. Celkové si metodu vyzkouselo
32 zakt. Ktizovka je pro zaky znama metoda a jak mi také bylo fe¢eno mou cvicnou pani
ucitelkou, na tento typ metody jsou zaci zvykli. Snazila jsem se zédky namotivovat,
a tak jsem pojala tuto kiizovku formou soutéze, kdy prvni 3 zaci, kteti budou mit kiizovku
co nejrychleji a spravné vyplnénou, dostanou odménu v podob¢ miisli ty¢inky. Lehce
jsem se obavala toho, Ze zrovna pro zéky 9. tifid to nebude dostateCna motivace,
avSak byla jsem mile ptekvapena, kdyz se téméf vSichni pustili do boje. Nevyhodu jsem
pak zhlédla ve tfidé¢ 9. B, kde sice m¢li ucivo o vyzive jiz probrané, avsak v prubéhu
hodin se nezaméfovali na stejné témata a pojmy. Pfi vypliovani kiizovky tak nastala
situace, kdy se s nékterymi pojmy ptedtim viibec nesetkali. V takovém piipad¢ jsem se
snazila Zakiim pomoci formou napovédy, kdy jsem se dané definice ¢i pojmy snazila
priblizit a vysvétlit jinak. V kazdé tfid¢ byli vyhlaseni 3 vitézové, ostatni pak podle
potieby dostali jest¢ chvilku ¢as na doplnéni a nésledovala spolecnd kontrola. Cely

pribéh metody 1 vyu€ovaci hodiny probéhl bez jakychkoliv problémt.

3.5 Riskuj

Casova dotace: 45 minut (1 vyucovaci hodina)
Téma: Clovék a vyziva

U¢ivo: Vyziva a potravinové etikety

Ro¢nik: 8. a 9.

Vyukové cile:

74k na zakladé svych znalosti z pfedchozich hodin zodpovi otdzky v ramci celkového
shrnuti u€iva o Vyzive ve hie Risku;.
74k vysvétli pojmy patiici mezi témata jako naptiklad Hlavni slozky potravy, Zasady

zdravého stravovani ¢i Odlisné zplisoby stravovani.

Prirezova témata: Osobnostni a socidlni vychova, Medialni vychova
Mezipredmétové vztahy: Obcanské vychova, Ptirodopis
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Pribéh vyucovaci hodiny:

Zahdjeni:
privitani, zapis do tfidni knihy
2 minuty

Vlastni ¢innost:

Po Gvodnim pfivitani sezndmim zaky s cilem, ukolem a tématem dnes$ni hodiny.
Kratce piipomenu ucivo a aktivity z minulé hodiny. Hlavnim cilem dnesni hodiny bude
shrnuti u¢iva o vyzive, a to formou aktiviza¢ni metody — hry Riskuj. Veskeré podklady

k této metod¢ jsou k dispozici v ptiloze 7 — Risku;.

Pouzita metoda: shrnuti uéiva o vyzivé — soutéz Riskuj
Organizac¢ni forma: skupinova
Casova narocnost: 30 minut

Pomiicky: tabule, kiida, tabulky s otazkami a odpovéd'mi

Popis:

Zaci se rozdéli do 3 skupin (cca po 5-6 &lenech). Na tabuli bude piepsana tabulka
(viz Ptiloha 7.), kde budou vypsana témata a policka s rliznymi hodnotami bodl
(od 100-500). U sebe bude mit ucitel vytisténé tabulky se vS§emi otdzkami a odpovéd'mi.
Hra je postavena na stejném principu jako zndma televizni soutéz. Kazda skupinka
si vzdy vybere téma a hodnotu policka, nasledné jim bude pfeCtena otizka a dana
skupinka bude mit 45 sekund na poradu a zodpovézeni otazky. V piipad¢ spravné
odpovédi, se dan¢ skupince zapisuji body do tabulky, kterd je rovnéz nacrtnuta na tabuli
a body se zapisuji do sloupce oznacené znakem + (pfi¢itani boda). V piipadé€ nespravné
odpovédi, se dané skupince zapisuji body do sloupce oznacené znakem — (odecitani
bodl). Pokud skupinka neodpovi spravné na vybranou otdzku, dostavaji moznost ostatni
skupinky, v ptipadé€, Ze odpovi spravné, body se pfipisuji do jejich sloupce s oznacenim
+. Po vybrani a zodpovézeni vSech otdzek se spoclitaji plusové a minusové body
zaznamenan¢ v tabulce na tabuli. Na zavér hru vyhodnotime a dle spocitanych bodi
vyhlasime vitéze soutéze.

30 minut
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Zeptam se zakad, zda vSemu rozumi a jestli maji néjaké dotazy. Jelikoz se jedna
o nasi zavére¢nou spole¢nou hodinu, bude zaklim rozdam dotaznik tykajici se vSech
aktivizacnich metod, na které jsme se vramci hodin Vychovy ke zdravi zamétili
(viz Ptiloha 8.).
10 minut
Zavér:
Na zéavét zaktim podékuji za ¢innost, spolupraci a vyplnéni dotaznikii. Se zaky
se rozlouc¢im a popteji jim mnoho Stésti v nasledujicich studiich.

3 minuty

Zhodnoceni:

Aktiviza¢ni metoda Riskuj byla realizovdna pouze ve tfidé 9.A. Hru si celkové
vyzkouselo 18 zakd. Takovy pocet mi opét dovolil mit nad celou hrou piehled
a individudlné se vénovat skupiné, ktera byla zrovna na fadé¢. Jak jsem jiz psala u jinych
metod, v této tfidé na mé zapusobil dobry kolektiv, ktery navzajem spolupracoval
a pomahal si. At’ uzZ se jednalo o jakoukoliv metodu ¢i rozdéleni skupin, vzdy fungovali,
tak jak m¢li. S touto tfidou se mi opravdu dobte pracovalo, a tak jsem 1 byla rada, ze mi
pravé s nimi vySlo nejvice vyucovacich hodin. V ramci druhé pedagogické praxe jsem
se tfidou 9.A méla 6 vyucovacich hodin. Pravé v té posledni doslo na aktiviza¢ni metodu
Riskuj, kdy jsme spole¢né shrnuli u€ivo o Vyzivé. VSechny skupinky pracovali jako tym
a bylo na nich vidét, Ze je hra bavi. Pozitivni ohlasy se mi pak vratily i ve zpétné vazbe
formou dotazniki, a to jak v otazkach, které byly pouzity pro vyzkumnou ¢ast diplomové
prace (efektivita a atraktivita aktivizacnich metod), tak i v otevienych otazkach,

které slouZily jen jako zpétna vazba pro autorku diplomové prace.
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4 MATERIAL A METODIKA

Soucasti diplomové prace je vyzkumné Setieni ovéfujici navrzené aktivizacni
metody v praxi. Vyzkumné Setieni rovnéz zjistuje nazory zaki na aktivizacni metody,
a to jak z hlediska jejich hodnoceni, tak i pfinosu. Jednotlivé aktivizacni metody jsou

podrobné popsany v kapitole 3. Navrh vlastnich aktiviza¢nich metod.

4.1 Charakteristika souboru

Vyzkum a realizace praktické ¢asti byly provadény na Zakladni Skole Nedvédova
v Olomouci v rdmci druhé souvislé pedagogické praxe. Praxe trvala 4 tydny a konala se
v terminu od 17. 2. — 13. 3. 2020. Vzhledem k tématu diplomové prace, Aktivizacni
metody ve Vychové ke zdravi zamétfené na zdravou vyzivu, byly aktivizaéni metody
realizovany v hodindch Vychovy ke zdravi — na ZS Nedvédova je tento pfedmét veden
jako Zdravovéda. Na této Skole maji zaci hodiny zdravovédy v osmém a devatém ro¢niku
s casovou dotaci 1 hodina tydné. Zastupcem feditele mi byla pfidélena cvi¢na pani
ucitelka, kterd mi ve svych hodinach umoznila aplikovat jiz zminéné aktiviza¢ni metody,

ato ve tiidach 8. B, 9. A a 9. B.

Samotna realizace navrzenych aktivizacnich metod probihala po dobu
9vyucovacich hodin v prubéhu étyf tydni v osmém a devatych rocnicich. Z ¢asového
hlediska nebylo mozné vSechny metody aplikovat ve vSech ttidach, proto jednotlivé
metody absolvoval a hodnotil jiny pocet Zaki. Co se ty€e konkrétniho poctu oduc¢enych

hodin, jednalo se 0 2 hodiny v 8. B, 6 hodin v 9. A a 1 hodinu v 9. B.

Na dotaznik tykajici se hodnoceni vyuky pomoci aktiviza¢nich metod jsem
obdrzela 54 odpovédi. Celkovy pocet respondentt je 54, z toho 38 chlapct a 16 divek
(viz tabulka ¢.1, graf ¢.1).

Tabulka 1. Pohlavi respondentii

Pohlavi respondentii n %

Chlapci 38 70

Divky 16 30
Celkem 54 100
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Graf 1. Pohlavi respondenti

POHLAVI RESPONDENTU (n=54)

= Chlapci = Divky

4.2 Metodika vyzkumu

K ziskani potiebnych dat byla pouzita vyzkumna metoda formou dotazniku. Zaci
hodnotili jednotlivé aktivizaéni metody a také samotnou vyuku pomoci aktiviza¢nich

metod jako celek véetné jejiho pfinosu.

Gavora (2000) popisuje dotaznik jako formu pisemného kladeni otazek a ziskdvani
pisemnych odpovédi. Jednd se o velmi frekventovanou metodu zjistovani udajd,
prevazné v pedagogickém vyzkumu. Diky dotazniku Ize ziskat velké mnozstvi informaci

za kratky cas, jde o tzv. ekonomické vyzkumné Setfeni (Chraska, 2007).

Zvoleni této vyzkumné metody sebou rovnéZ piindsi i nevyhodu jako naptiklad
absence primého kontaktu mezi tazatelem a dotazovanym. Tazatel jiz po vyplnéni
dotazniku nema Sanci posoudit, zda respondent odpovidal pravdivé a stejné tak nemutze
jiz v pribéhu dotazniku meénit otazky ¢i je néjakym zplusobem dopliiovat. Z tohoto
divodu je velmi dulezité si dobfe promyslet formulaci otdzek a jejich potfadi. Daéle
také usilovat o to, aby byl dotaznik snadno zpracovatelny, nebot jsou zpravidla

vyhodnocovéany statisticky (Gavora, 2000).

Dle Chrasky (2007) miize byt dotaznik sestaven z uzavienych (strukturovanych)
otazek, kdy dotazovany vybird zjiZ navrZzenych odpovédi, anebo se muze jednat

o oteviené (nestrukturované) otazky, které dovoluji respondentovi volné a individualni
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vyjadieni. V ptipadé druhé varianty nastava problém pii zpracovani dotazniku, proto se
pfili§ asto neprovadi.

V diplomové praci byl navrzen anonymni dotaznik, ktery zjistoval efektivitu,
naroCnost a atraktivitu pouzitych aktivizacnich metod. Cely dotaznik nalezneme
v Ptiloze 8. Dotaznik obsahuje celkem 7 otdzek, z nichz prvnich pét je uzavienych
a posledni dvé oteviené. Zde méli respondenti moznost napsat pozitiva a negativa
spolecnych hodin, doplnit néjaké informace, pfipominky, ¢i navrhy. Pro vyzkum byly
pouzity pouze otazky €. 1-5, zminéné posledni dvé oteviené otazky poslouzily jako zpétna

vazba a hodnoceni vyuky pro samotnou autorku diplomové prace.

V prvni otdzce se dotaznik zamétuje na efektivitu vybranych aktivizacnich metod,
v druhé otdzce na naro¢nost a ve tfeti otdzce na atraktivitu navrzenych aktivizac¢nich
metod. Ctvrta otazka zjistovala hodnoceni vyuky pomoci uvedenych aktivizaénich metod
jako celku ve srovnani s béznou vyukou. V paté otdzce méli respondenti ohodnotit, jaky
prinos pro né¢ méla vyuka pomoci aktivizacnich metod. Pii vypliovani dotaznikd méli
zaci za ukol oznamkovat jednotlivé metody pomoci Ciselné Skaly od 1 do 5. Stejné
jako Skolni systém znamkovéni, i tady zndzorfiuje hodnoceni 1 nejlepsi hodnoceni,
naopak hodnoceni 5 znamend nejhor$i hodnoceni. Ze ziskaného hodnoceni bude
vypocitan priameér, diky kterému budeme moci setadit jednotlivé metody od nejlépe
hodnocené po nejhtife hodnocenou metodu (od nejvice efektivni po nejméné efektivni
metodu atd.). Cim vice se vypogitany koeficient bude bliZit hodnoté 1, tim bude mit
metoda a celkova vyuka lepsi hodnoceni.

Ve vyzkumném Setfeni bylo vyuZito numerické posuzovaci $kdly s uvedenymi
narocnd, nejméné atraktivni apod.). Chraska (2007) popisuje numerickou posuzovaci
Skalu jako fadu cisel predstavujici rizné miry posuzované vlastnosti. Konkrétné byly
v dotazniku pouzity tzv. bipolarni Skaly, coz znamena, Ze jejich krajni body (podly)
znazornuji protikladné vlastnosti (Gavora, 2000). Jelikoz celkovy pocet dotazovanych

zakl (54 zaka) nebyl piilis velky, 1ze vysledky vyzkumu povaZovat spiSe za orientacni.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

V této kapitole je pozornost vénovana vysledkiim vyzkumu, které byly zjistény

na zéklad¢ dotazniku zaméteného na navrzené aktiviza¢ni metody.

5.1 Vyhodnoceni dotazniku na aktiviza¢ni metody

Dotaznik zaméfeny na efektivitu, narocnost a atraktivitu navrzenych aktivizacnich
metod vyplnilo celkem 54 zaki 8. a 9. rocniku Zékladni skoly Nedvédova v Olomouci.
Dotaznik obsahuje 7 otazek, z nichz prvnich pét je uzavienych a posledni dvé oteviené.
Pro vyzkum byly pouzity otazky ¢. 1-5, zminéné posledni dv€ oteviené otazky poslouzily
jako zpétna vazba a hodnoceni vyuky pro samotnou autorku diplomové prace. Prvni tfi
otazky jsou zamétené na hodnoceni efektivity, naroCnosti a atraktivity aktiviza¢nich
metod. Ve Ctvrté a paté otdzce se hodnoti vyuka pomoci aktivizacnich metod jako celku
a jejich pfinos. Jak jiz bylo zminéno, zaci méli za kol ozndmkovat jednotlivé metody
pomoci ¢iselné skaly od 1 do 5. Stejné jako hodnoceni ve skole, i tady hodnoceni ¢islem
1 zndzornovalo nejlepsi hodnoceni a c¢islo 5 nejhor$i hodnoceni (kromé otazky
¢. 2 — hodnoceni naro¢nosti — nelze posoudit, zda se jedna o nejlepsi ¢i nejhorsi
hodnoceni). Z dlivodu malého poc¢tu dotazovanych zakt (54 zaki) 1ze vysledky vyzkumu

povazovat spiSe za orientacni. Cely dotaznik nalezneme v Ptiloze 8.

Z Casového hlediska nebylo mozné vSechny metody aplikovat ve vSech ttidach,
proto jednotlivé metody absolvoval a hodnotil jiny pocet Zakl. Metodu Riskuj si
vyzkousSelo jen 18 Zakl v ramci tfidy 9. A. Ostatni metody si vzdy vyzkousSely alespoil
dvé tfidy a metodu Prace s textem si vyzkouseli vSichni respondenti, tzn. vSech 54 zakd.
Vzhledem k rozdilnému poctu hodnotiteli v ramci jednotlivych aktivizacnich metod je
velmi tézké hodnotit celkovou efektivitu, ndro¢nost a atraktivitu. Avsak i pies odliSné

hodnoty vysly koeficienty nésledovné.
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Otazka ¢.1 zjiStovala efektivitu vybranych aktivizacnich metod (to, jak byla

pro zéky piinosnd a zda jim umoznila pochopit a zapamatovat si dané ucivo).

Tabulka 2. Efektivita navrzenych aktiviza¢nich metod

Aktiviza¢ni metody 1 2 3 4 5 Hodnotilo | Koeficient
0
Karti¢ky 9 17 7 0 0 33 1,94
Myslenkova mapa 11 16 2 1 0 30 1,77
Kiizovka 9 20 2 1 0 32 1,84
Prace s textem 24 21 8 1 0 54 1,74
Riskuj 13 4 1 0 0 18 1,33

Z tabulky 2 lze podle vypocitaného koeficientu vycist, ze na prvnim misté se
pfi hodnoceni efektivity aktivizaénich metod umistila metoda — Riskuj s koeficientem
1,33. Znadmku 1 (nejvice efektivni) dalo 13 zaka, 4 Zaci ohodnotili metodu znamkou 2
(efektivni) a 1 zak dal metod¢ znamku 3 (stfedné efektivni). Aktivizaéni metoda Riskuj
byla vyzkouSena ve tfidé¢ 9.A vramci hodiny Vychovy ke zdravi se zaméfenim

na Zdravou vyzivu. Metodu celkem ohodnotilo 18 z4kl (pouze 1 tfida).

Tato metoda byla pouzita jako posledni, §lo tedy o shrnuti celého uciva
o vyzivé. Zaci byli rozdéleni do skupin a bylo vidét, Ze je hra velmi bavila a Ze se
ve skupiné snazili dosahnout co nejlepsich vysledkli. Metoda Riskuj se na prvnim misté
umistila 1 z hlediska atraktivity, jak miiZzeme vidét v tabulce 4. Na druhou stranu je Skoda,
ze z ¢asového hlediska nebylo mozné si tuto metodu vyzkouset i v jinych tfidach. Vétim,
ze 1 v dalSich tfidach by méla metoda Riskuj spéch a potvrdila si tak zaslouzené prvni

misto.

Na druhém misté se umistila metoda Prdce s textem s koeficientem 1,74. Za nejvice
efektivni (hodnoceni 1) ji oznacilo 24 zakli a 21 zakd zvolilo moznost efektivni
(hodnoceni 2). Stredné efektivni (hodnoceni 3) ji ohodnotilo 8 Zakti a 1 zak zvolil moZnost
méné efektivni (hodnoceni 4). Celkové metodu ohodnotilo 54 zakd, tzn. vSechny 3 tfidy

(8.B, 9.A a 9.B). V ramci této metody pracovali zaci samostatné, tzn. kazdy sam za sebe.
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Ukolem bylo porozumét textu a doplnit do n&j pojmy vypsané pied samotnym textem

o Vyzivé a alternativnim stravovani.

Tésné za druhym mistem se na tietim misté¢ umistila metoda Myslenkova mapa
s koeficientem 1,77. Znamku 1 (nejvice efektivni) zvolilo 11 zakt, 16 zaki dalo znamku
2 (efektivni), 2 zaci ohodnotili metodu znamkou 3 (stiedné efektivni) a 1 zdk znamkou 4
(mén¢ efektivni). Metoda Myslenkova mapa byla pouzita ve dvou tiidach a celkové ji
hodnotilo 30 zakt. MysSlenkovou mapu zaméienou na Potravinové etikety zaci tvofili
v ramci rozdélenych skupin. Nasledné pfisla na fadu spole¢nd kontrola a prezentace

predstavujici co v§echno lze z potravinovych etiket vy¢ist.

Na ¢tvrtém misté se umistila metoda KriZovka s koeficientem 1,84. Znamku 1
(nejvice efektivni) zvolilo 9 zaki, 20 zakh dalo zndmku 2 (efektivni), 2 Zaci znamku 3
(stiedné efektivni) a 1 zdk znamku 4 (mén¢ efektivni). Celkové metodu ohodnotilo 32
zakl v ramci dvou tfid. Opét se jednalo o metodu, kdy Zaci pracovali samostatné. V ramci

této metody se hledali 3 vitézové, kteti vyplni kiizovku spravné a co nejrychleji.

Paté, a tedy posledni misto obsadila metoda s ndzvem Karticky s koeficientem 1,94.
Za nejvice efektivni (hodnoceni 1) ji oznacilo 9 Zakd, za efektivni (hodnoceni 2) 17 zakt
a za stfedné efektivni (hodnoceni 3) 7 zakt. Celkové metodu hodnotilo 33 zaki v ramci
dvou tfid. Zaci v této metodé pracovali ve skupinach a jejich tikolem bylo ptitadit definice
¢i pojmy ke kartickam ptedstavujici jednotlivé hlavni sloZky potravy, tzv. makronutrienty

(sacharidy, bilkoviny a tuky).
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Graf 2 znéazoriuje piehled jednotlivych metod, které jsou sefazeny od nejvice

efektivni metody (Riskuj) po nejméné efektivni metodu (Karticky).

Graf 2. Hodnoceni aktiviza¢nich metod podle efektivity
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Otazka ¢.2 zjiStovala naro¢nost vybranych aktiviza¢nich metod (naro¢nost
vzhledem k tvé vlastni aktivit¢, zapojeni se do prace skupiny, nutnosti pracovat

s informacemi atp.).

Tabulka ¢.3. Naro¢nost navrZenych aktiviza¢nich metod

Aktiviza¢ni metody 1 2 3 4 5 | Hodnotilo | Koeficient
0
Karticky 5 18 9 1 0 33 2,18
Myslenkova mapa 7 15 8 0 0 30 2,03
Kftizovka 3 15 13 0 1 32 2,41
Prace s textem 2 16 30 5 1 54 2,76
Riskuj 2 6 7 3 0 18 2,61
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Dle vypocitan¢ho koeficientu lze ztabulky 3 vy¢ist, ktera metoda byla zdky
oznacena za nejméné narocnou a kterd naopak za nejvice naro¢nou. Metodu s nazvem
Myslenkova mapa s koeficientem 2,03 ohodnotili Zaci jako nejméné narocnou. Znamku
1 (nejméné narocna) zvolilo 7 zakl, 15 zaka zvolilo znamku 2 (mén€ narocna) a 8 zakh

znamku 3 (sttedné naro¢nd). Metodu Myslenkova mapa celkové ohodnotilo 30 zaki.

Za druhou nejméné ndro¢nou metodu oznacili Zaci metodu Karticky s koeficientem
2,18. Znamku 1 dalo 5 zakd, 18 zak zvolilo znamku 2, 9 zakti znamku 3 a 1 Zak ohodnotil

tuto metodu za vice naro¢nou znamkou 4. Celkové metodu hodnotilo 33 zaku.

Na tretim mist¢ se podle naro¢nosti aktiviza¢nich metod umistila metoda Krizovka
s koeficientem 2,41. Za nejméné narocnou (znamka 1) ji oznacili 3 zaci, znamku 2 zvolilo
15 zaka, 13 74kt dalo znamku 3 (stfedné narocnd) a 1 zak zndmku 5 (nejvice narocna).

Metodu si celkové vyzkouselo a ohodnotilo 32 Z4k.

Ctvrté misto obsadila metoda Riskuj s koeficientem 2,61. Jako nejméné naro¢nou
ohodnotili tuto metodu 2 Zaci, jako méné narocnou 6 zaku, stfedn¢ narocnou 7 zakl

a vice naroc¢nou 3 zéci. Metodu Riskuj hodnotilo 18 zaki.

Metoda Prace s textem se umistila na patém misté s koeficientem 2,76. Jako
nenarocna piipadala 2 zakiim, méné ndro¢na pfisla 16 zakiim. Za stfedné narocnou ji
oznacilo 30 zakd, 5 zakl za vice naro¢nou a 1 zak za nejvice narocnou. Tuto metody si

vyzkouseli a ohodnotili vSichni respondenti, tzn. 54 zaki.
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Graf 3 znézoriiuje prehled jednotlivych metod, které jsou sefazeny od nejméné

narocné (Myslenkova mapa) po nejvice naro¢nou (Prace s textem).

Graf 3. Hodnoceni aktiviza¢nich metod podle naro¢nosti
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Otazka ¢.3 zjiStovala atraktivitu vybranych aktiviza¢nich metod (podle

zajimavosti a toho, jak zaky dana metoda bavila).

Tabulka ¢.4. Atraktivita navrZenych aktiviza¢nich metod.

Aktiviza¢ni metody 1 2 3 4 5 | Hodnotilo | Koeficient
0
Karticky 8 14 10 1 0 33 2,12
Myslenkovéa mapa 6 17 7 0 0 30 2,03
Kiizovka 12 16 3 1 0 32 1,78
Prace s textem 17 25 11 0 1 54 1,94
Riskuj 14 4 0 0 0 18 1,22
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Tabulka 4 ukazuje hodnoceni aktiviza¢nich metod z hlediska jejich atraktivity.
Nejatraktivnéjsi byla pro zdky metoda Riskuj, ktera ziskala koeficient 1,22. Znamkou 1
(nejvice atraktivni) ji ohodnotilo 14 zaka, 4 zéaci pak zvolili znamku 2 (atraktivni).

Celkove hodnotilo tuto metodu 18 zaku.

Druhy nejmensi vysledny koeficient méla metoda Krizovka — 1,74. Tim u zaka
ziskala z hlediska atraktivity druhé misto. Za nejvice atraktivni (zndmka 1) ji oznacilo 12
zaka, za atraktivni (znamka 2) 16 zaki, za stfedné atraktivni (znamka 3) 3 Zaci a za méné

atraktivni (znamka 4) 1 zak. Metodu celkové ohodnotilo 32 zak.

Tteti misto obsadila metoda Prdce s textem s koeficientem 1,94. Znamku 1 ji dalo
17 zaka, 25 zakt ohodnotilo metodu znamkou 2, 11 zakd znamkou 3 a 1 zak oznacil

metodu za nejméné atraktivni (zndmka 5). Metodu si vyzkouSelo a ohodnotilo 54 zaki.

Na ¢tvrtém misté se z hlediska atraktivity umistila metoda Myslenkova mapa
s koeficientem 2,03. Celkovy pocet zakt, kteti ohodnotili tuto metodu, je 30. Z toho 6

zaku zvolilo znamku 1, 17 zakt znamku 2 a 7 zakd znamku 3.

Stejné jako u hodnoceni efektivity aktiviza¢nich metod se i u atraktivity umistila
na patém, a tedy poslednim misté¢ metoda Karticky s vyslednym koeficientem 2,12.
Zanejvice atraktivni (zndmka 1) ji oznacilo 8 zaku, 14 zaka zvolilo znamku 2 (atraktivni).
Jako stiedné efektivni ptipadala tato metoda 10 zakim a 1 zdk zvolil moZnost méné

efektivni (zndmka 4). Metodu celkove hodnotilo 33 zak.
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Graf 4 zndzornuje prehled jednotlivych aktivizacnich metod, které jsou sefazeny

od nejvice atraktivni (Riskuj) po nejmén¢ atraktivni (Karticky).

Graf 4. Hodnoceni aktiviza¢nich metod podle atraktivity
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Otazka ¢. 4 zjistovala, jak se zakim jevila vyuka pomoci aktiviza¢nich metod
jako celek.

Otazka ¢. S zjisStovala, zda méla pro Ziaky takova vyuka (pomoci aktiviza¢nich
metod) néjaky prinos.

Tabulka ¢.5 Hodnoceni vyuky jako celku a hodnoceni jejiho pFinosu

Otazka ¢.4+5 1 2 3 4 5 Hodnotilo | Koeficient

/]

Hodnoceni
vyuky jako celku
ve srovnani 19 | 32 | 3 0 0 54 1,70

s béZznou vyukou

Hodnoceni
prinosu vyuky
s aktivizaénimi | 22 | 28 4 0 0 54 1,67

metodami
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Z tabulky 5 lze vycist, jak Zaci hodnoti vyuku pomoci aktivizacnich metod
vyzkouSenych v hodindch Vychovy ke zdravi ve srovnani s béznou vyukou. Vysledny
koeficient vysel 1,7. Nejvetsi pocet zakh 32 zvolilo znamku 2 (velmi dobry). Znamku 1
(vyborny) dalo 19 zaka a znamku 3 (dobry) 3 Zaci. Celkovy pocet zaka, ktefi hodnotili
vyuku jako celek pomoci aktivizacnich metod, je 54. Na zaklad¢ ziskanych vysledku je
ziejmé, ze je hodiny s aktivizaénimi metodami zaujaly a ze takovou vyuku uptednostiuji

pied béznou vyukou.

Tabulka 5 dale zobrazuje, jaky pifinos mély pro zaky hodiny s aktiviza¢nimi
metodami. Nejveétsi zastoupeni méla opét znamka 2 (pfinosnd), tu zvolilo 28 zak.
Za nejvice pfinosné oznacilo tyto hodiny 22 7kl a za stiedné piinosné 4 zéaci. Vyuka
pomoci aktivizatnich mé vysledny koeficient 1,67. Celkovy pocet hodnoticich zakt
je 54. Podle ziskanych hodnoceni muzeme vidét, ze hodiny Vychovy ke zdravi

s aktivizatnimi metodami byly pro zaky ptinosné.

Graf 5 predstavuje vysledky celkového hodnoceni vyuky pomoci aktivizacnich

metod a jejich pfinos.

Graf 5. Hodnoceni vyuky s aktivizaénimi metodami a jejiho pFinosu
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ZAVER

V této diplomové praci jsme se zaméfili na shrnuti poznatkt tykajici se spravného
stravovani déti zékladnich Skol. Pozornost jsme vénovali kapitolam charakterizujici déti
Skolniho ve€ku, formovani stravovacich navyki a vyzivovym doporuc¢enim pro déti.
Rovnéz jsme zduraznili dilezitost dodrzovani pitného rezimu a také vénovani pozornosti
potravinové pyramidé, ktera mize byt navodem pro sestavovani jidelnicku nejen pro déti,
ale 1 pro dospélé. S vyzivovymi doporucenimi a celkove s vyzivou tizce souvisi kapitola
vénujici se ¢tenim potravinovych etiket. V rdmci teoretické Casti diplomové prace jsme
se také zaméfili na Ramcové vzdélavaci program pro zékladni vzdélavani (2017)
a na vzdélavaci oblast Clovék a zdravi, jehoZ soudasti je vzd&lavaci obor Vychova
ke zdravi (RVP, 2017, s. 14). V neposledni tfad¢ jsme nastinili témata moznych
organiza¢nich forem vyuky a vyukovych metod s akcentem na aktivizacni vyukové

metody.

Hlavnim cilem prace byl navrh inovativnich aktiviza¢nich vyukovych metod
a jejich realizace v prubéhu pedagogické praxe. Na zakladé realizace vSech aktivizac¢nich
metod pak ziskat zpétnou vazbu, ze které bude ziejmé, jak Zaci hodnoti jednotlivé metody
z hlediska jejich efektivity, narocnosti a atraktivity. DuleZité bylo také zjistit, jak Zaci
hodnoti celkovou vyuku s aktivizaénimi metodami ve srovnani s béZznou vyukou a jaky
pro né m¢la tato vyuka piinos. V ramci diplomové prace bylo inovativné vytvofeno
5 aktivizacnich vyukovych metod: 1. Karti¢ky, 2. MySlenkova mapa, 3. Prace s textem,
4. Ktizovka a 5. Riskuj. Navrzené metody jsou detailné popsany vcetné jejich postupu

implementace do vyuky v kapitole 3. Navrh vlastnich aktiviza¢nich metod.

Navrzené aktivizatni metody si vyzkousSeli Zaci navstévujici Zakladni Skolu
Nedvédova v Olomouci, kde jsem absolvovala druhou souvislou pedagogickou praxi.
Vyuka s aktivizaénimi metodami probihala v ramci hodin Vychovy ke zdravi (na ZS
Nedvédova hodiny Zdravovédy) ve vzdélavacim bloku Zdrava vyziva (zaméfeni
na zasady spravného stravovani a Cteni potravinovych etiket). Pfedmét Zdravovéda je
vyucovan v osmych a devatych rocnicich s casovou dotaci 1 hodina tydn€. Samotna
realizace navrzenych aktivizatnich metod probihala po dobu 9 vyucovacich hodin
v pribehu ¢tyf tydnti v 8. B, 9.A a 9.B. Z casového hlediska nebylo mozné vSechny

metody aplikovat ve vSech tiidach, proto jednotlivé metody absolvoval a hodnotil jiny

59



pocet zakt. Co se ty¢e konkrétniho poctu oducenych hodin, jednalo se o 2 hodiny v 8. B,

6 hodinv 9. A al hodinuv 9. B.

V ramci vyzkumného Setfeni byla k ziskani potfebnych dat vyuzita vyzkumna
metoda formou dotazniku. Do vypliiovani dotazniku tykajiciho se hodnoceni
aktiviza¢nich metod a celkové vyuky s aktivizacnimi metodami bylo zapojeno 54 zaki.
Z celkového poctu respondenti (n=54) bylo 38 chlapcii a 16 divek. Ze ziskaného
hodnoceni byl vypocitan pramér, diky kterému bylo mozné setadit jednotlivé metody
od nejlépe hodnocené po nejhiife hodnocenou metodu (nejvice efektivni po nejméné
efektivni metodu atd.). Cim vice se vypocitany koeficient blizil hodnoté 1, tim méla

metoda a celkova vyuka lepsi hodnoceni.

Nejlepsi hodnoceni ziskala metoda Riskuj, kterd se umistila na prvnim misté,
a to jak z hlediska efektivity (koeficient 1,33), tak i atraktivity (koeficient 1,22). Metoda
poslouzila jako shrnuti celého uciva o vyzivé. V ramci metody byli zaci rozdéleni
do 4 skupin. Zaci si zakladali na spolupraci a snazili se dosahnout co nejlepsich vysledka.
Metoda ziskala rovnéz pozitivni ohlasy pii zpétné vazbé, kterd poslouzila autorce
diplomové prace. Z ¢asového hlediska nebylo mozné tuto metodu vyzkouset ve vSech
ttidach, metoda byla realizovana pouze v 9. A, kde bylo 18 zakid. Presto vétim,
ze 1 v dal$ich tfidach by méla metoda Riskuj Gspéch a pozitivni ohlasy, na zakladég,

kterych by si potvrdila zaslouzené prvni misto.

Usp&sna byla rovnéz metoda Prace s textem, ktera se z hlediska efektivity umistila
na druhém misté (koeficient 1,74). Tato metoda byla realizovana v ramci vSech 3 tfid,
tzn. ze si metodu vyzkouSelo a hodnotilo 54 Zaki. Z hlediska atraktivity se umistila

na tfetim misté (koeficient 1,94). Naopak z hlediska narocnosti obsadila paté misto

N 24

Naopak metoda Karticky, zaméfujici se na hlavni sloZzky potravy neboli
makronutrienty, se zakim jevila ve srovnani s ostatnimi aktivizatnimi metodami
jako nejméné efektivni (koeficient 1,94) a nejméné atraktivni (koeficient 2,12).
Z hlediska narocnosti ji zaci oznacili za druhou nejméné naro¢nou (koeficient 2,18),
v tésné blizkosti za metodou Myslenkova mapa (koeficient 2,03), kterou zaci ohodnotili
za nejméné naro¢nou. Rovnéz se piiklanim ke stejnému nézoru jako Z4ci, jelikoz 1 me se
metoda MySlenkova mapa zdala ve srovnéni s ostatnimi metodami jako nejméné naroc¢na.

Dulezité je také zminit, Ze se Zaci s myslenkovou mapou setkali jiz dfive v ramci jiného
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vyucovaciho bloku. I ptesto, Ze si kazdy zak vytvarel svou myslenkovou mapu, pracovali

zaci ve skupinéch, coz jim rovnéz mohlo pomoci a ulehcit praci.

Celkové hodnoceni vyuky s aktivizacnimi metodami ziskalo vysledny koeficient
1,7. Pocet respondentt, ktefi hodnotili vyuku pomoci aktiviza¢nich metod jako celek,
bylo 54. Znamku 1 (vyborny) zvolilo 19 zakl, znamku 2 (velmi dobry) hodnotilo 32 zakt
a znamku 3 (dobry) dali 3 Zaci. Ze ziskanych vysledki mizeme vidét, ze hodiny
s aktivizaCnimi metodami zaky zaujaly a Ze takovou vyuku uptednostiiuji pred béznou
vyukou. Pozitivni hodnoceni bylo mozna ovlivnéno také tim, Ze Zzaci nejsou na hodiny
s aktivizaénimi metodami pfili§ zvykli. S aktivizanimi metodami se samoziejmé
jiz setkali, ale ne v takové mife, coz ovlivituje také fakt, ze Casova ptiprava je u nékterych
metod (Riskuj, Karticky, Prace s textem) naro¢nd. Na druhou stranu je dle pozitivnich
ohlasii a hodnoceni ziejmé, Ze aktivizaéni metody a celkové hodiny zaky bavily,

tudiz povazuji za vhodné vyuzivat aktivizaéni metody Castéji.

Co se ty¢e hodnoceni ptfinosu vyuky s aktivizacnimi metodami, tak 22 zakt zvolilo
znamku 1 (nejvice piinosnd), 28 zaki dalo znamku 2 (pfinosnd) a 4 Zaci ohodnotili pfinos
vyuky znamkou 3 (stiedné piinosnd). Celkovy vysledny koeficient piinosu vyuky
s aktivizatnimi metodami se rovna 1,67. Na zakladé vysledkl lze fici, Ze Zaci povazuji

aktivizacni metody za ptinosné a v hodinach Vychovy ke zdravi je radi uvitaji.

Aktivizaéni metody maji ve vyuce nezastupitelnou roli a je velmi pozitivni,
Ze zajem o takovou vyuku stéle roste. Dle mého nazoru je Vychova ke zdravi idedlnim
predmétem, kde se daji aktivizacni metody realizovat a kde sklidi velky uspéch,
nebot’ praveé v téchto hodinach by méli byt Zaci aktivni, méli by se zamyslet, tvofit,
poznavat, chipat sami sebe, diskutovat a rozvijet se. Na druhou stranu ze svych
zkuSenosti z pedagogické praxe a ze zkuSenosti a nazord vyucujicich je dobré si
uvédomit, Ze nic se nemd pirehanét. RovnéZz vyuka Vychovy ke zdravi by méla byt
rovhomérné rozlozena a méla by krom¢ metod aktivizac¢nich, obsahovat i klasické
vyuCovaci metody. M¢lo by tedy dojit k né¢jakému pravidelnému st¥idani jednotlivych
vyucovacich metod a predem se tak vyvarovat piesyceni vyuky s aktivizacnimi
metodami. Mohla by totiZ nastat situace, kdy by zaci tuto vyuku jizZ nevnimali kladné¢,
aktivizacni metody by je mohly piestat bavit a potfebnd motivace by mohla vést

k demotivaci. V tomto ptipad¢ je opét nejvhodnéjsi varianta takzvané zlaté stfedni cesty.
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SOUHRN

Diplomové prace je zaméfena na aktivizacni metody ve vzdélavacim oboru
Vychova ke zdravi v rdmci vyukového bloku Zdrava vyziva se zaméfenim na zasady
spravného stravovani a ¢teni potravinovych etiket. V prvni fad¢ byl vytvoren teoreticky
zaklad prace, ktery se sklada z kapitol: charakteristika déti Skolniho véku, formovani
stravovacich navykt, vyzivova doporuceni pro déti zahrnujici pravidelné stravovani
a dodrzovani pitného rezimu. Diilezitost jsme také piikladali kapitole ¢teni potravinovych
etiket, nebot’ pravé ndkupem a vhodnym vybérem zdravych potravin se formuluji spravné

stravovaci navyky.

Hlavnim cilem prace bylo sezndmeni se s aktivizaénimi metodami a navrzeni
vlastnich aktivizacnich metod pro hodiny Vychovy ke zdravi. Mezi dil¢i cile patii kromée
shrnuti poznatkt jiz zminénych kapitol popis RVP pro zdkladni vzdélavani, vzdélavaci
oblast Clovék a zdravi a vzd&lavaci obor Vychova ke zdravi. Dale jsou v praci

charakterizovany organiza¢ni formy vyuky a popis vyukovych metod.

Vlastni navrzen¢ aktiviza¢ni metody bylo potfeba ovétit v rdmci pedagogické praxe
na ZS Nedvédova v Olomouci. V hodinach Vychovy ke zdravi si Zzaci mohli vyzkouset
tyto aktivizacni metody: 1. Karti¢ky, 2. MySlenkova mapa, 3. Prace s textem, 4. KiiZovka
a 5. Riskuj. Vyzkumného Setfeni se zilastnili zaci 2. stupné ZS. V ramci osmého

a devatého ro¢niku (8. B, 9. A a 9.B) se celkove zapojilo 54 zaki.

K vyhodnoceni jednotlivych metod a celkové vyuky bylo zapotiebi provést
evaluaci na zakladé anonymnich dotaznikli. V prvnich tfech otdzkach byl dotaznik
zaméfeny na hodnoceni aktivizaCnich metod z hlediska efektivity, naro¢nosti
a atraktivity. V otdzce Cislo 4 méli Zaci porovnavat béZznou vyuku a vyuku pomoci
aktivizacnich metod. V paté otazce Zaci hodnotili, jaky méla pro n€ vyuka s aktivizaénimi
metodami pfinos. U poslednich dvou otevienych otdzek byly zjistovany pozitiva
anegativa aktiviza¢nich metod a vyuky jako celku. Tyto dvé otdzky vSak nebyly zahrnuty
do vyzkumného Setieni a poslouZzily pouze jako zpétna vazba pro autorku diplomové

prace.

Pti vyplnovani dotazniki méli zaci za kol oznamkovat jednotlivé metody
a celkovou vyuku pomoci Sbodové ¢iselné Skaly, kdy 1 znamenala nejleps$i hodnoceni,

zatimco 5 nejhorsi hodnoceni. Vysledky dotaznikl byly nasledné ptfevedeny do podoby
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tabulek a grafti, ze kterych lze vycist sefazeni jednotlivych aktivizacnich metod
a hodnoceni celkové vyuky. Za nejoblibenéjsi metody byly oznaceny Riskuj a Prace

s textem, naopak nejmén¢ oblibenou byla metoda Karticky.

Za velmi pozitivni povazuji fakt, ze z hlediska efektivity byl vysledny koeficient
u v§ech metod mensi nez 2 (1,33 — 1,94), z hlediska naro¢nosti mensi nez 3 (2,03 — 2,76)
a z hlediska atraktivity v blizkosti 2 (1,22 — 2,12). Pozitivni hodnoceni obdrzela rovnéz

celkova vyuka s aktivizacnimi metodami (koeficient 1,7) a jeji pfinos (koeficient 1,67).
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SUMMARY

The diploma thesis is focused on activation methods in the educational field Health
Education, specifically in the educational block Healthy Nutrition with the principles
of healthy eating and reading food labels. First of all, the theoretical basis of the thesis
was created. It consists of the following chapters: characterization of school age children,
formation of eating habits, nutritional recommendations for children including regular
eating and the importance of adherence to water intake. We also included a chapter
focused on reading food labels, because good eating habits are formulated by purchasing
and suitable choice of healthy food.

The main goal of the thesis was to outline the available activation methods and
to propose new activation methods for Health Education. Partial goals were to describe
already mentioned chapters and then a description of the Framework Educational
Program for Elementary Education, the educational area Man and Health and
the educational field Health Education. Furthermore, the thesis describes organizational
forms of education and specification of educational methods.

It was necessary to verify the new activation methods in practise. The verification
was realized at the primary school Nedvédova in Olomouc during four-week pedagogical
internships. In the Health Education lessons, students could try the following activation
methods: 1. Cards (Karticky), 2. Mind map (MySlenkova mapa), 3. Work with text (Prace
s textem), 4. Crossword (Ktizovka) and 5. Risk (Riskuj). The research included pupils
of the higher level of elementary school. A total of 54 pupils participated from the eighth
(8.B) and ninth grades (9.A and 9.B).

An evaluation based on anonymous questionnaire was necessary to evaluate
the individual methods and overall teaching. In the first three questions, the questionnaire
focused on evaluating activation methods in terms of efficiency, difficulty and
attractiveness. In question number 4, pupils were supposed to compare traditional
educational methods with activation methods. In the fifth question, pupils evaluated
the benefits of teaching with activation methods. The last two open questions examined
the positives and negatives of activation methods and overall teaching, but these two
questions were not included in the research and served only as a feedback for the author

of the thesis.
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The pupils scored on scale from 1 to 5, 1 being the best grade and 5 being
the worst grade. The results of the questionnaires were subsequently transformed into
tables and graphs, from which we can read the ordering of individual activation methods
and evaluation of the overall teaching. The most popular methods were Risk and Work
with Text, while the least popular method was Cards.

I consider it very positive that in terms of efficiency the result coefficient for all
methods was less than 2 (1.33 - 1.94), in terms of difficulty less than 3 (2.03 - 2.76) and
in terms of attractiveness close to 2 (1.22-2.12). Overall teaching with activation methods

(coefficient 1.7) and its contribution (coefficient 1.67) also received positive assessments.
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PRILOHY

Piiloha 1. Aktiviza¢ni metoda Karticky — makronutrienty

1. Karti¢ky na rozdéleni

SACHARIDY |BILKOVINY 1| TUKY 1
1

BILKOVINY 2| TUKY?2

2. Karti¢ky s pojmy a definicemi

SACHARIDY | BILKOVINY TUKY

VE STRAVE BY MELY TVORIT 50-60 % DENNIHO
ENERGETICKEHO PRIJMU.

NADBYTECNY PRIJEM MUZE VEST K OBEZITE,
CUKROVCE CI ZUBNIMU KAZU.

MEZI MENE VHODNE ZASTUPCE RADIME
NAPR: SLANE A SLADKE PECIVO (KOBLIHY,
KOLACE), KNEDLIKY A SLAZENE
SNIDANOVE CEREALIE.

MEZI VHODNE ZASTUPCE RADIME NAPR:
CELOZRNNE PECIVO A TESTOVINY, RYZI, OVESNE
VLOCKY A JAHLY.




DENNI PRIJEM BEZNE POPULACE —
100-300G/ ZA DEN.

RYCHLY A NEJVYZNAMNEJSI ZDROJ ENERGIE.

SKUPINA CHEMICKYCH LATEK OBSAHUJICI
CUKERNOU JEDNOTKU.

POTRAVNI ZDROJE JSOU JAK ZIVOCISNEHO
(VEJCE, MASO, RYBY), TAK ROSTLINNEHO
PUVODU (LUSTENINY, OBILOVINY,
SEMINKA, TOFU).

MEZI VHODNE ZASTUPCE RADIME NAPR:
JOGURTY, TVAROH, LIBOVE MASO A RYBY.

DOPORUCENA DENNI DAVKA JE PRO
DOSPELEHO CLOVEKA — 1G/KG TELESNE
HMOTNOSTI.

V ORGANISMU JSOU VYZNAMNYM
STAVEBNIM FAKTOREM, MAJI ALE I MNOHO
DALSICH SPECIFICKYCH UCINKU (HORMONY,
ENZYMY, IMUNITNI REAKCE).

VE STRAVE BY MELY TVORIT 10-15 % DENNIHO
ENERGETICKEHO PRIJMU.

MAJI NEJVETSI SCHOPNOST ZASYCENI.




SKUPINA CHEMICKYCH LATEK OBSAHUJICI
CUKERNOU JEDNOTKU.

VE STRAVE BY MELY TVORIT 25-30 %
DENNIHO ENERGETICKEHO PRiJMU.

MEZI MENE VHODNE ZASTUPCE RADIME
NAPR: ZAKUSKY, SUSENKY, CHIPSY
CI SLANE ORISKY.

MEZI VHODNE ZASTUPCE RADIME NAPR:
ROSTLINNE OLEJE, AVOKADO A ORECHY.

NEJBOHATSI ZDROJ ENERGIE, A TO BUD
PRIMY, NEBO ZASOBNI (PODKOZNI TUK)

ZARAZUIJE SE ZDE CHOLESTEROL.

PRIJEM U DOSPELEHO CLOVEKA BY SE MEL
POHYBOVAT MEZI 60 — 100G/DEN.

JSOU VYZNAMNE PRO CINNOST NERVOVEHO
SYSTEMU (MOZEK, PERIFERNI NERVY).




Priloha 2. Karticky — prace Zakii ve tiidé 9.A

Priloha 3. Aktiviza¢ni metoda MySlenkova mapa — potravinové etikety

e N\
POTRAVINOVE

ETIKETY

o /




Priloha 4. Aktiviza¢ni metoda Prace s textem

Text vvziva a éteni potravinovych etiket

POJMY NA DOPLNENI[: BEZLEPKOVA DIETA, VEGANSTVI, ZIVINY,
VEGETARIANSTVI, POTRAVINY, ENERGETICKA BILANCE,
MAKRONUTRIENTY, ECKA, GLYKEMICKY INDEX (GI), MIKRONUTRIENTY,
SEZNAM ALERGENU, RAW STRAVA, POTRAVINOVA ALERGIE

Vyziva clovéka predstavuje stravu, kterd poskytuje zakladni Ziviny a latky
potiebné pro Zzivot. Vyzivu tvoii vSechny ......................... , které nabidneme
naSemu télu ke zpracovani. Pro zdravou vyzivu je charakteristické, Ze dba na spravny
pom¢r jednotlivych zZivin a ptfiméfenou energetickou hodnotu. Energie ziskana z potravin
je potiebna pro rist, traveni, mySleni, pohyb, ale i pro praci srdce a v§ech organii.
Pomér mezi pfijmem a vydejem energie nazyvame

.................................... maji velkou vyzivovou hodnotu a jednd se
o produkty rostlinného a Zivo¢isného piivodu. Ziviny mizeme rozdélit na zakladni
neboli ... , mezi které fadime sacharidy, bilkoviny
a tuky. Druhou skupinu Zivin oznacujeme jako ................cociiiiiiiiiiiiiiiii.n. ,
ke kterym patii vitaminy, mineralni latky a voda. Se sacharidy Uzce souvisi pojem
............................................ Jednd se o hodnotu, ktera udéava, jak rychle
sacharidova potravina poskytne télu energii. Na zdkladé této hodnoty lze rozdélit
potraviny do tii kategorii — potraviny s nizkym GI, se stfednim GI a s vysokym GI.

Nezadouci reakci (pfehnanou, hypersenzitivni) na danou potravinu nazyvame
.............................................. Pii této reakci dochazi k aktivizaci imunitniho
systému, typickd byva naptiklad koZni reakce, duSnost, otok jazyka ¢i reakce

zazivaciho systému (bolesti biicha, zvraceni, stfevni potize). DalSim pojmem je



potravinova intolerance neboli nesnasSenlivost. V dnesni dob¢ je znama naptiklad

nesnasenlivost vici lepku ve stravé, tzv. celiakie. V takovém piipadé je nutno prejit

V jidelni¢ku se nesmi vyskytovat veskeré obiloviny a vyrobky z nich obsahujici lepek
(pSenice, zito, jeCmen, ...).

V soucasnosti se také ¢im dal tim vice setkdvame s jedinci, kteti se ptiklanéji
k alternativnimu stravovani. .........................o, je zpusob stravovani,
kdy je zjidelnicku vyfazeno maso (drubeZ, ¢ervené maso, moiské plody, ryby).
Dal$im pojmem je .......covviiiiiiiiiiiiiiiiieenn. , coz muzeme oznacit jako zivotni
styl odmitajici jakékoliv vyuzivani Zivo¢iSmych produkti, a to jak v oblasti vyZivy
(maso, mléko, vejce), tak také z hlediska kosmetiky a odévii. Mén¢ cCastd je tzv.
................................. , jinak nazvana také jako syrova, Ziva, prirozena strava.
Jedna se o zpiisob stravovani, kdy se potraviny konzumuji v co nejptivodnéjsi podobg.
Nepatii zde tedy nic vafeného, smazeného, peCeného, grilovaného ¢i fritovaného.
Nejvetsi zastoupeni ve stravé ma ovoce, zelenina, salaty a seminka.

V ramci ¢teni potravinovych etiket se také mizeme setkat s tabulkou potravin
a latek, které mohou byt obsaZzeny v daném vyrobku ¢i pokrmu a vyvolat tak jiz
zminénou nezadouci reakci. Takovou tabulku oznacujeme jako
V ramci Ciselného oznaceni se vyskytuji napf. v jidelnim listku nebo ve vitrinach.
Na zavér zde mame latky pfidavajici se do potravin proto, aby vylepSily vlastnosti
potraviny, nap¥: trvanlivest, konzistenci, viini, chut’. Tyto latky oznacujeme jako

aditiva, hovorové nazyvané ..................c.oeevennn.



Piiloha 5. Prace s textem — vyplnény text Zakyné ze tfidy 9.A

TEXT VYZIVA A CTENI POTRAVINOVYCH ETIKET

POJMY NA DOPLNENI: BEZEEPKOVA DIETA, VEGANSTVE—ZIvVING

VyZFiva ¢loveka predstavuje stravu, kierd poskytuje zdkladni Ziviny a litky potiebné
pro Zivot. V¥Zivu tvoif viechny ‘f\:‘““m&, kieré nabidneme nasemu tlu ke
zpracovani. Pro zdravou vyZivu je charakteristické, Ze dbd na spravny pomér jednotlivich
Zivin a priméfenou energetickou hodnotu. Energie ziskand z potravin je potfebnd pro rust,
traveni, mySleni, pohyb, ale i pro préei srdee a viech orgini. Pomér mezi pfijmem a
vydejem Ene:gie nazjyvame , WW’AW He

0

/’?' ............... maji velkou vyZivovou hodnotu a jednd se o produkty

rostlinného a Zivodisného pivedu. Ziviny mizeme rozdélit na zdkladni neboli

p i
skupinu Zivin oznagujeme jako .. /b"”hrm‘m/?’ ......... . ke kterym patfi vitaminy,

mezi které fadime sacharidy, bilkoviny a tuky. Druhou

minerilni liatky a voda. Se sacharidy lzce souvisi pojem
s W"Jz Ol B ool ke udave, jak myehie sachatHio
potravina poskytne télu energii. Na zdkladé této hodnoty lze rozdélit potraviny do i kategorii
potraviny s nizkym GI, se strednim GI a s vysokym GIL
Nezidouei reakel (pfehnanou, hypersenzitivnf) na danou potravinu nazjvame

! . " - .. £ v .
e W?"L -...... PHi této reakei dochazi k aktivizaci imunitniho systému,

typickd byva napiiklad koZni reakee, duinost, otok jazyka &i reakee zazivaciho systému
(bolesti biicha, zvraceni, stievni potize), Dalsim pojmem je potravinovi intolerance

neboli nesndfenlivost. V dnedni dobé je znama napfiklad nesndenlivest vadi lepku ve




Priloha 6. Aktiviza¢ni metoda K¥iZovka

1. Hovorové oznaceni pro latky ptidavajici se do potravin k vylepSeni vlastnosti
potraviny, napf: trvanlivost, konzistenci, viini, chut’.

2. Rizeny pifjem pokrmt a tekutin za idelem dosaZeni specifického cile. Nastaveni
specifického jidelnicku (napft. bezlepkova, sportovni, nizkosacharidové, veganska, ...).
3. Nezadouci (pfehnand, hypersenzitivni) reakce na danou potravinu. Projevuje se napf.
kozni reakci, dusSnosti, otokem jazyka ¢i reakci zazivaciho systému (bolesti bficha,
zvraceni).

4. Odlisny nazev pro datum spotieby, ktery uvadi, jak dlouho vydrZi potravina Cerstva
a jak dlouho je bezpetna pro konzumaci.

5. Pocit vyvolany nedostatkem tekutin, projevuje se suchem v ustech a potiebou se napit.
6. Odborny nazev pro bilkoviny.

7. Vyzivova neboli ..................... hodnota potravin, kterd pomoci tdaji vyjadiuje
mnozstvi obsazenych latek. Urcuje, do jaké miry je potravina pro vyzivu Cloveka
prospésna ¢i nezadouci.

8. Zkratka GI oznacuje glykemicky .........................

9. Vyznamna slozka potravy, obtizné¢ stravitelnd. Ziskdvdme ji napi: z celozrnného
peciva, ovoce, zeleniny, lusténin a cerealii.

10. Chronické onemocnéni vznikajici ve chvili, kdy ¢loveék piijima vice energie, nez kolik
zvladne vydat.

11. Tuky i bilkoviny maji ptvod jak zivocisny, tak i ............
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1. Hovorové oznaceni pro latky ptidavajici se do potravin k vylepSeni vlastnosti
potraviny, napt: trvanlivost, konzistenci, vini, chut’.

2. Rizeny pifjem pokrmt a tekutin za Gdelem dosaZeni specifického cile. Nastaveni
specifického jidelnicku (napt. bezlepkova, sportovni, nizkosacharidova, veganska, ...).
3. Nezéadouci (pifehnand, hypersenzitivni) reakce na danou potravinu. Projevuje se napf.
kozni reakci, dusnosti, otokem jazyka ¢i reakci zazivaciho systému (bolesti bficha,
zvraceni).

4. Odlisny nazev pro datum spotieby, ktery uvadi, jak dlouho vydrZi potravina Cerstva
a jak dlouho je bezpecna pro konzumaci.

5. Pocit vyvolany nedostatkem tekutin, projevuje se suchem v ustech a potfebou se napit.
6. Odborny nazev pro bilkoviny.

7. Vyzivova neboli ..................... hodnota potravin, ktera pomoci udaji vyjadiuje
mnozstvi obsazenych latek. Urcuje, do jaké miry je potravina pro vyzivu clovéka
prospésna ¢i nezaddouct.

8. Zkratka GI oznacuje glykemicky .........................

9. Vyznamnd slozka potravy, obtizn¢ stravitelna. Ziskavdme ji napi: z celozrnného
peciva, ovoce, zeleniny, lusténin a cerealii.

10. Chronické onemocnéni vznikajici ve chvili, kdy €lovek pfijima vice energie, nez kolik
zvladne vydat.

11. Tuky 1 bilkoviny maji ptivod jak zivocisny, tak i ............



Priloha 7. Aktiviza¢ni metoda Riskuj

RISKUJ!
TEMATA Hodnota policek

SLOZKY 100 | 200 | 300 | 400 | 500

POTRAVY

LUSTENINY | 100 200 300 400 500

A JINE
VYROBKY

ODLISNY 1100 | 200 | 300 | 400 | 500

ZPUSOB
STRAVOVANI

ZASADY 100 | 200 | 300 | 400 | 500

STRAVOVANI

TIPOVACI 100 200 300 400 500

SOUTEZ

TEMA: SLOZKY POTRAVY

HODNOTA OTAZKA ODPOVED
POLICKA
100 Které hlavni ziviny fadime mezi SACHARIDY,
makronutrienty? BILKOVINY,
TUKY
200 Které ostatni Ziviny fadime mezi VITAMINY,
mikronutrienty? MINERALNI
LATKY, VODU
300 Kolik procent z celkového energetického 50-60 %
piijmu by mély tvofit sacharidy?




400 Do které¢ skupiny makronutrientd fadime TUKY
cholesterol?
500 Kolik procent z celkového energetického 10-15 %

ptijmu by mély tvofit bilkoviny?

TEMA: LUSTENINY A JINE VYROBKY

HODNOTA OTAZKA ODPOVED
POLICKA
100 Z jaké luSténiny se vaii pokrm, ktery se COCKA
doporucuje jist na Novy rok za ti¢elem piinosu
penéz v novém roce?
200 CHILI CON CARNE je oficialnim texaskym FAZOLE
jidlem. Kterou lusténinu obvykle obsahuje?
300 Z jaké lusténiny se vyrabi arabska pochutina s CIZRNA
nazvem HUMMUS?
400 CIHLICKA
500 Ze které lusténiny se vyrabi tradi¢ni japonsky SOJA

pokrm zvany tofu?

TEMA: ODLISNY ZPUSOB STRAVOVANI

HODNOTA OTAZKA ODPOVED
POLICKA
100 Jak se nazyva zptisob lidského stravovani, | VEGETARIANSTVI
kdy je z jidelnicku vyfazeno maso?
200 Jak se nazyva zivotni styl odmitajici VEGANSTVI
jakékoliv vyuZzivani zivo¢iSnych produktl, a
to jak z oblasti vyZivy, tak i v oblasti
kosmetiky a odév?
300 Ktery druh diety musi drzet ¢lovek, ktery BEZLEPKOVA
trpi celiakii? DIETA




400 Jaky druh masa neji muslimové (lidé VEPROVE MASO
vyznavajici ndbozenstvi ISLAM)?
500 Pro jaké nabozenstvi je charakteristické HINDUISMUS

vegetaridnstvi a zékaz pozivani hovéziho

masa?

TEMA: ZAKLADNI ZASADY STRAVOVANI

HODNOTA OTAZKA ODPOVED
POLICKA
100 Kolikrat denn¢ je doporuceno jist, tak aby se 5-6 DENNE
spliiovala zasada pestrého a pravidelného
stravovani?

200 Kolik tekutin bychom mé¢li za den nejméné 2 LITRY

vypit (prevazné tedy vody)? TEKUTIN

300 CIHLICKA

400 Ktery z dennich pokrm@ by mél mit z OBED

celkového denniho pfijmu potravin nejvetsi
zastoupeni — nejdulezitéjsi jidlo dne?

500 Jak se nazyva grafické znazornéni (obrazek) | POTRAVINOVA
rozdéleny na patra, ktery nam ukazuje vyzivova PYRAMIDA
doporuceni — potraviny, které bychom m¢li jist

Casto a potraviny, které¢ bychom méli naopak
omezit?
TEMA: TIPOVACI SOUTEZ
HODNOTA OTAZKA ODPOVED
POLICKA

100 Kolik procent vody priimérné obsahuje 86 % VODY

pomeranc? (tol.10)

200 Kolik kostek cukru obsahuje litr Coca Coly? 27 KOSTEK

CUKRU (tol.5)




300 Kolik procent d€ti u nas v soucasnosti trpi 14 % (tol.5)
obezitou?
400 Kolik tuku v procentech obsahuji olomoucké 0,50 % TUKU
tvartizky — u nas nejméné tucny syr? (tol.5)
500 Kolikrat dokaze chia seminko zvétsit svij 12x (tol.5)

objem pfi absorpci vody?




Priloha 8. Dotaznik k aktivizaénim metodam
DOTAZNIK K AKTIVIZACNIM METODAM

Milé zékyné, mili Zaci,

rada bych Vas pozadala o vyplnéni dotazniku tykajici se aktiviza¢nich metod, které
jste absolvovali v hodinach Vychovy ke zdravi.

Vysledky tohoto dotazniku budou vyuzity v mé diplomové praci na téma
Aktivizacni vyukové metody ve Vychove ke zdravi — oblast zdrava vyziva se zamérenim na
zasady spravného stravovani a cteni potravinovych etiket. U kazdé otazky uved’te prosim
pouze jednu znamku. Dotaznik je anonymni.

Velmi vam dékuji za V4§ ¢as a ochotu.

S pozdravem Bc. Tereza Gorniokova, studentka Fakulty télesné kultury

v Olomouci, studijni obor T¢lesna vychova — Vychova ke zdravi.

Jsi:  Chlapec I:l
Divka I:l

1. Oznamkuj, prosim, kazdou metodu podle efektivity (podle toho, jak se domnivas,
Ze pro tebe byla pfinosna a Ze ti umoznila ucivo pochopit a zapamatovat si).
(1 —nejvice efektivni, 5 — nejméné efektivni)

jednotlivyvm metodam lIze piidélit i stejnou znamku

KARTICKY 1 2 3 4 5

MYSLENKOVA 1 2 3 4 5
MAPA

PRACE S TEXTEM 1 2 3 4 5




KRIZOVKA 1 2 3 4 5

RISKUJ 1 2 3 4 5

2. Oznamkuj, prosim, kazdou metodu podle narocnosti (jak ti ptipadala naro¢na napf.
vzhledem k tvé vlastni aktivité, zapojeni se do prace skupiny, nutnosti pracovat
s informacemi atp.).

(1 — nejméné narocna, 5 — nejvice naroc¢na)

jednotlivyvm metodam lze piidélit i stejnou znamku

KARTICKY 1 2 3 4 5
MYSLENKOVA 1 2 3 4 5
MAPA
PRACE S TEXTEM 1 2 3 4 5
KRIZOVKA 1 2 3 4 5
RISKUJ 1 2 3 4 5

3. Oznamkuj, prosim, kazdou metodu podle atraktivity (podle toho, jak ti pfipadala
zajimava, nova, jak té bavila, ...).

(1 — nejatraktivnéjsi, 5 — nejméng atraktivni)

jednotlivyvm metodam lze piidélit i stejnou znamku

KARTICKY 1 2 3 4 5
MYSLENKOVA 1 2 3 4 5
MAPA
PRACE S TEXTEM 1 2 3 4 5
KRIZOVKA 1 2 3 4 5
RISKUJ 1 2 3 4 5

4. Jak ohodnoti§ vyuku jako celek pomoci uvedenych aktiviza¢nich metod ve srovnani

s béZnou vyukou? (1 —nejlepsi, 5 — nejhorsi)




5. Pokus se ohodnotit, jaky pfinos pro tebe méla vyuka pomoci aktiviza¢nich metod.

(1 — velky pfinos, 5 — zadny pfinos)

6. POZITIVA — co se Ti na hodinach libilo, co T¢ bavilo a zaujalo?

7. NEGATIVA — co se Ti na hodinach nelibilo, co T¢€ naopak nebavilo a nezaujalo?
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