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ABSTRAKT

Diplomova prace se zaméiuje na vyukové materidly vychovy ke zdravi pouzivané na
praktickych Skolach dvouletych. Cilem prace bylo navrhnout pracovni listy ve tiech
urovnich obtiznosti, které¢ by se daly pouzit ve vyuce. V praci bylo vyuzito kvalitativni
Setfeni. Prezentace a pracovni listy byly navrzeny po analyze Ramcového vzdélavaciho
programu praktickych Skol dvouletych. Dil¢im cilem prace bylo pomoci rozhovora s
vyucujicimi zmapovat vyukové materidly vychovy ke zdravi, které pro svou vyuku
pouzivaji, a zjistit, jak hodnoti ptredlozené pracovni listy a zda jsou pro né vyuzitelné

v pedagogické praxi.

Vysledkem préce je navrh péti vyucovacich hodin na téma Zdravy Zivotni styl s prezentaci
a pracovnimi listy ve tfech urovnich obtiznosti. Pracovni listy jsou upravené podle
hodnoceni vyucujicich, kterym byly pracovni listy pfedloZeny. Pracovni listy 1 prezentace
byly hodnoceny kladné, ale piesto bylo potieba je CasteCné upravit, aby napliiovaly
ocekavani vyucujicich. V pftiloze jsou ptfedlozeny upravené pracovni listy, které je mozné

vyuzit v praxi praktickych skol dvouletych.

KLICOVA SLOVA
Prakticka Skola dvouleta, vychova ke zdravi, didaktické prostiedky, vzdélavani, specialni

pedagogika



ABSTRACT

The diploma thesis focuses on health education teaching materials used in two-year
practical schools. The aim of the work was to design worksheets in three levels of
difficulty that could be used in teaching. Qualitative research was used in the work. The
presentation and worksheets were designed after analyzing the Framework Educational
Program of two-year practical schools. The partial aim of the work was to use interviews
with teachers to map the health education teaching materials they use for their teaching,
and to find out how they evaluate the presented worksheets and whether they are useful for

them in pedagogical practice.

The result of the work is a proposal for five lessons on the topic of Healthy lifestyle with a
presentation and worksheets in three levels of difficulty. The worksheets are modified
according to the evaluation of the teachers to whom the worksheets were submitted. Both
the worksheets and the presentations were evaluated positively, but they still needed to be
partially modified to meet the teachers' expectations. In the appendix, modified worksheets

are presented, which can be used in the practice of practical two-year schools.

KEYWORDS
Two-Year Practical School, Health Education, Teaching Means, Education, Special

Education
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Uvod

Diplomova prace na téma Didaktické prostiedky vychovy ke zdravi na praktickych
Skolach dvouletych se vénuje u¢ebnim pomickam, a to konkrétné ucebnicim a pracovnim
listim, které ve vyuce vychovy ke zdravi pouzivaji ucitelé na praktickych Skolach

dvouletych.

Béhem prace na praktické Skole dvouleté jsem si uvédomila absenci ucebnic a
pracovnich listii na vychovu ke zdravi pro tento typ Skoly. Uc¢itelé Cerpaji z riznych ucebnic
urcenych hlavné pro prvni a druhy stupen zakladni Skoly. Vzhledem k rozli¢énym postizenim
74kt studujicich na tomto typu Skoly byvaji tyto materidly nevhodné a ucitel€ si je musi sami

upravovat dle potieb.

Cilem této prace je zjisténi, z jakych vyukovych materialt ucitelé praktickych skol
dvouletych cerpaji, a analyza Radmcového vzdélavaciho programu pro praktické Skoly
dvouleté. Hlavnim vystupem je pak navrh pracovnich listh ve tfech Urovnich obtiznosti

urcenych do vyuky vychovy ke zdravi na praktické Skole dvouleté.

V teoretické Casti se zaméfim na déleni didaktickych prostfedkii na materidlni a
nematerialni. Nasledné pfedstavim vychovu ke zdravi a jeji zatazeni v Ramcovém
vzdélavacim programu pro obor vzdelavani prakticka Skola dvouletd. Pfedstavim témata,
které jsou zahrnuta ve vychové ke zdravi, a ndplh samotného tématu zdravy zivotni styl.
Déle charakterizuji obor vzdélani prakticka Skola dvouletd, uvedu legislativni zatfazeni
Skoly, organizaci vzdélavani na tomto typu Skoly a klicové kompetence, které by si mél zak
na praktické Skole dvouleté osvojit. Posledni ¢ast bude zaméiena na planovani vyuky

ucitelem a typy pisemnych ptiprav.

Praktickou ¢ast diplomové prace je rozd€lena na tii ¢asti. Prvni ¢ast se bude zabyvat
analyzou kurikularnich dokumentt, zjiSténim potieb zaka praktickych skol dvouletych a
pfipravou na vyucovani tématu Zdravy zivotni styl s ndvrhem pracovnich listi ve tfech
urovnich obtiznosti, které mohou vyucujici pfi vyuce vyuzit. Druhd ¢ast bude zamétena na
rozhovory a interpretaci odpovédi, které zrealizuji s uciteli vychovy ke zdravi na praktickych
Skolach dvouletych. Pomoci jejich hodnoceni mnou vytvotenych pracovnich listl zrealizuji

treti Cast praktické ¢asti, kterd bude zéroven vystupem diplomové prace.



Vystupem diplomové prace je navrh péti vyucovacich hodin, prezentace a vytvoreni
pracovnich listl ve tfech variantach obtiznosti. Na zdklad¢ vysledkti vyzkumného Setfeni
budou ptedlozeny jiz upravené ptfipravy na vyucovani a pracovni listy, které lze vyuzit

v pedagogické praxi na praktickych Skolach dvouletych.



1 Didaktické prostredky

Didaktické prostfedky jsou neoddélitelnou soucasti efektivniho vyucovaciho procesu.
Radime mezi né vie, co u¢itel vyuziva k tomu, aby dosahl svych vytyéenych vyukovych
cili. Manak definuje didaktické prostiedky jako ,, predmety a jevy slouzici k dosazeni
vytycenych cilu. Podobné je tomu téz v pedagogice a didaktice, kde termin prostredky v
Sirokém smyslu zahrnuje vse, co vede ke splnéni vychovné vzdélavacich cilii. (...) zajistuji,

podminuji a zefektiviiuji pritbeh vyucovaciho procesu. *“ (Manak, 1997, s. 49-50)

Didaktické prostfedky délime na materidlni a nemateridlni. Ty materidlni jsou
hmatatelné a poméhaji uditeli ve vyuce. Radime do nich pomiicky, jako jsou uéebnice,
pracovni listy, Skolni potieby, projektor, Skolni tabule a dalsi. Nematerialnimi didaktickymi
prostiedky myslime didaktické zasady, metody a formy vyuky, tedy véci, které jsou naopak

nehmotné, ale pomahaji vyucujicim v dosahovani vyty€enych vzdélavacich cili.

Pomoci kombinace materidlnich a nematerialnich didaktickych prostfedkt ucitel
pusobi na zaka a efektivnéji dosahuje vytycenych vzdélavacich cilti. Rambousek didaktické
prostiedky definuje v obecném pohledu jako ,,ndstroje rizeni a regulace vyucovaciho

procesu. ““ (Rambousek, 2014, s. 9)

1.1 Materialni didaktické prostredky

Materialni didaktické prostiedky jsou vSechny prostfedky hmotné povahy. Jsou to
predméty nebo soubory predmétt, které ucitel vyuziva ve vyucCovacim procesu pro
zefektivnéni vyuky a které mu pomahaji k dosazeni cile vyucovaci hodiny. Rambousek

materidlni didaktické prostiedky déli na:

ucebni pomiicky,

- metodické pomiicky urcené uciteli,

- zarizeni,

- didakticka technika,

- Skolni potieby,

- vyukové prostory a prostiedi (Rambousek, 2014, s. 10-11)

Ucebni pomiicky ucitel vyuziva pti probihajici vyu€ovaci hodiné. Tyto pomicky na

zaka plisobi pfimo a vazi se k obsahu vyu€ovaci hodiny. Ucitel je uZiva podle toho, jakeé cile



si pro vyuCovaci hodinu zvoli. Do ucebnich pomuicek fadime napf. ucebnice, modely,
preparaty, pracovni materidly, vyukové filmy a;.

Pricha ucebni pomiicky definuje jako: ,, Tradicni oznaceni pro objekty, predméty
zprostredkujici nebo napodobujici realitu, napomahajici vétsi nazornosti nebo usnadnujici

vyuku, napr. prirodniny, obrazy, schémata, symboly, modely. “ (Pricha, 2003, s. 257)
Rambousek rozdeluje ucebni pomicky jesté do péti podkategorii:

1) Originalni predméty a redlné skutecnosti

a. Prirodniny
i. V puivodnim stavu (mineraly, rostliny apod.)
ii. Upravené (preparaty, vycpaniny, vybrusy apod.)
b. Vyrobky a vytvory
i. V ptivodnim stavu (pristroje, umélecka dila apod.)
ii. Upravené (sady a soubory vzorku, stroje v Fezu apod.)
c. Jevyadéje
i. Povahy fyzikalni, chemické, biologicke, socialni aj.
d. Zvuky
i. Realné zvuky, hlasové a hudebni projevy
2) Zobrazeni a zndazornéni predméti a skutecnosti

a. Modely

i. Staticke, funkcni, stavebnicové, plosné apod.

b. Zobrazeni
i. Prezentovana primo (obrazy, fotografie, diagramy aj.)
ii. Prezentovana prostrednictvim technickych prostiedkii (staticky,
dynamicky, interaktivné virtualne, 3D apod.)

c. Zvukové zaznamy

3) Textové pomiicky tistené i digitdlni
a. Ucebnice

i. Klasické, pracovni, programované, interaktivni

b. Pracovni materidly

i. Slovniky, tabulky, sbirky uloh, atlasy atd.
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c. Doplikova a pomocna literatura a informacni zdroje

4) Porady a programy prezentované (realizované) technickymi prostredky

a. Porady
i. Vyukove filmy, rozhlasové a televizni porady apod.
b. Programy

i. Informacni, tutorske, repeticni, examinacni aj.

5) Specialni pomiicky
a. Zadkovské experimentalni soupravy, stavebnice, zaméstndavaci pomiicky aj.

(Rambousek, 2014, s. 17-18)

Ve vychové ke zdravi v hodiné na téma zdravy Zivotni styl miiZze byt ucebni
pomickou vyzivovd pyramida, kterou ucitel v hodin€¢ vyuzije pro nazorné zobrazeni
vyzivovych doporuceni. Tato vyzivova pyramida se v dalsim Rambouskové rozd¢€leni fadi

do znazornéni skute¢nosti (Rambousek, 2014).

Metodické pomicky urcené uciteli pomahaji pfi planovani, fizeni a kontrole
vyucCovaci hodiny. Jsou to naptiklad pfirucky nebo odborné literatura, ktera se vztahuje
k vyuCovacimu predmétu, jenz ulitel vyucuje, a mize do nich pii planovani vyuky
nahlédnout. Pricha v pedagogickém slovniku definuje metodickou ptirucku jako ,,soucdast
pomocnych materialu pro ucitele, navod, jak pracovat se Zaky v urcitém predmétu nebo

rocniku (rocnicich), jak pracovat s ucebnimi osnovami, ucebnici, ucebnimi pomiickami.

(Priicha, 2003, s. 122)

V predmétu vychova ke zdravi takovou metodickou ptirucku zpracovala PaedDr. Eva
Maradova, CSc., kterd vysla v nakladatelstvi Fortuna v roce 2006. Tato metodicka ptirucka
je ur€ena ucitelim na druhém stupni zékladnich Skol a pro ucditele nizSich stupiii na

gymndziich.

Skupinu materialnich didaktickych prostfedkli nazvanou zatizeni vyuZziva ucitel ve
vyuce, ale nevztahuji se pfimo k obsahu vyucovaci hodiny. ,, Skupina zahrnuje vyrobky
specidlné vytvorené, upravené nebo vhodné vybrané pro vyuziti ve vyucovacim procesu
(prostiedky informacni a komunikacni technologie, laboratorni pristroje, aparatury,
indikacni a mérici pristroje, naradi, nastroje, specidlni Skolni nabytek atd.), které nejsou

vyuzivany jako ucebni pomucky. “ (Rambousek, 2014, s. 10-11)
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Vychova ke zdravi se na praktickych skolach dvouletych v ramci meziptedmétovych
vztahll vyu€uje ve vice predmétech. Jednim z nich je predmét ptiprava pokrmu. V téchto

hodinach je vyuzivano zatizeni kuchyné.

V pedagogickém slovniku je didakticka technika vysvétlena jako ,, souborné oznaceni
technickych zarizeni uzivanych pro vyukové ucely. “ (Prucha, 2003, s. 43) Z toho vyplyva, ze
jde o vesker¢ zarizeni, které nam pomaha prezentovat vyukové materidly. Pricha ve svém
slovniku déli didaktickou techniku na tradi¢ni a moderni. (Pricha, 2003) Oproti tomu
Rambousek didaktickou techniku déli do vice skupin: ,, Zarizeni pro nepromitany zaznam,
projekcni technika, zvukova technika, videotechnika a prezentacni technika, pocitace a
pocitacové systemy, interaktivni technika, prostredky pro poskytovani zpétné vazby, ridici

systemy, pomocnda a produkcni zarizeni. “ (Rambousek, 2014, s. 23-24).

Do didaktické techniky tadime napiiklad tabule, dataprojektory, CD piehravace,
kamery, interaktivni tabule atd. Jsou to materialni didaktické prosttedky, které ucitelé ve
vyucovacich hodinach bézné pouzivaji. Vyuzivani informacnich technologii pak zavisi na

vybaveni konkrétnich Skol.

Rambousek definuje skolni potieby jako: ,, Soubor drobnych predmétii pouzivanych
pri grafickych projevech Zakii a nékteré dalsi predmeéty pro jejich ucebni cinnost: sesity,

psaci potreby, Stétce, barvy, trojuhelniky, uhlomeéry, kruzitka atd. “ (Rambousek, 2014, s. 11)

Skolni potieby jsou predméty, které vyuzivaji Zaci kazdy den bdhem vyucovaciho

procesu. Nejcastéji jsou to psaci potieby a sesity.

Priicha ve svém slovniku definuje edukacni prostiedi jako: ,,Jakékoliv prostredi,
v némz probihd néjaky rizeny proces uceni. ““ (Pricha, 2003, s. 54) Edukacni prostfedi mtze
byt v interiéru, jako jsou ucebny, dilny, laboratote, nebo v exteriéru, zde se jedna o jakékoliv

prostedi, které k vyuce vyuzivame.

Ve vychové ke zdravi by mohla vyuka v exteriéru probihat v ramci exkurze do
nizkoprahového zatizeni, kde jsou Zadkiim ptedstaveny moznosti aktivniho traveni volného

casu.
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1.2 Nematerialni didaktické prostredky

Jak bylo feceno vySe, nemateridlni didaktické prosttedky pomahaji uditeli
v napliiovani vytyCenych vyukovych cilii a nejsou hmotné povahy. S kombinaci
nemateridlnich a materidlnich didaktickych prostitedki dosahuje vyucujici optimalniho

osvojeni uciva zdkem béhem vyucovacich hodin.

Hlavaty dé€li nematerialni didaktické prostfedky na:

- metody vyuky
- formy vyuky
- didaktické zasady (Hlavaty, 2002)

1.2.1 Metody vyuky
,»Metodu vyuky chapeme jako ucitelem projektovany model jeho cinnosti, ktery se
realizuje vzdajemnou interakci ucitel-Zak, pri niz dochazi k optimalnimu osvojeni soustavy

uciva zakem a k dosazeni vyukovych cilii. “ (Obst, 2017, s. 66)

Metod vyuky je velké mnozstvi a miizeme je roziazovat podle riznych hledisek. Zde
se zam¢fime na rozdéleni podle faze vychovné vzdélavaciho procesu: metody motivacni,
expozicni, fixacni, diagnostické a aplikacni. (Mandk, 1997) Tyto metody nasledné ve své
knize Didaktika vychovy ke zdravi a bezpeci v kontextu kurikulérni reformy a ucitelského

vzdélavani utfidila Miroslava Kovarikova.

1. Metody motivaéni

a. vyuziti asociaci
b. volné psani

c. brainstorming

d. prace s pracovnim listem
e. prace s prekoncepty

f. metoda vypraveni

2. Metody v expozi¢ni a fixacni fazi

a. vysvétlovani
b. dialog

c. vyklad versus dialog

13



o

prace s textem

e. vizualizace uciva
f. predvadéni

g. napodobovani

h. experiment

3. Metody diagnostické, klasifika¢ni a aplikaéni

a. pavucina pri¢in a nasledki
b. zafad’ se

c. otazky (Kovarikova, 2020)

1.2.2 Formy vyuky
Priicha v pedagogickém slovniku definuje formy vyuky jako: ,, Prostredky, zpusoby
organizace vyuky vztahujici se k usporadani prostiedi, zpiisobuim organizace ¢innosti ucitele

a zaku. “ Upozoriuje také, Zze vyznam pojmu neni ustalen. (Pricha, 2003, s. 66)

Vladimir Véclavik se v Kalhousové knize Skolni didaktika zmifiuje o organizaénich
formach vyuky. Definuje je jako uspofddani vyucovaciho procesu a zahrnuje do nich
prostiedi a zplisob organizovani ¢innosti ucitele 1 zaki béhem vyucovacich hodin. (Kalhous,

2009)
Ve vychove ke zdravi organizacni formy ¢leni Kovatikova do tfi skupin:

1) Clenéni z hlediska funkce organizacni formy ve vyuce (predndska, semindr,
exkurze, samostatna studijni ¢innost mimo vyucovani)

2) Clenéni z hlediska interakci ve vyucovani (vwuka individudlni, hromadnd a
frontalni, skupinova a kooperativni, projektova)

3) Clenéni z hlediska casu (délka vyucovaci jednotky, zarazeni v kontextu

rozvrhu hodin) (Kovarikova, 2020, s. 119)

1.2.3 Didaktické zasady

Didaktické zasady jsou ur€itd pravidla vyuky, pomoci kterych zefektiviiujeme
vyucovaci proces. Zasady se tykaji nejen ucitele, ale i Zzdka a také obsahu vzdélavani a
vzdélavaciho procesu. Prvni zasady zformuloval jiz v 17. stoleti Jan Amos Komensky.

Pozdéji byly zasady upravovany a rizné preformulovany.
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Kurelova definuje didaktické zasady v Kalhousové knize Skolni didaktika jako:
,,Obecné pozadavky, které v souladu se zdkladnimi zdakonitostmi vyuky a vychovnymi a
vzdeéldavacimi cili urcuji jeji charakter. Vztahuji se na vsechny stranky vyuky, tj. na ucitelovu
vyucovaci ¢innost, na formy vyuky, metody vyuky a na materialni didakticke prostredky, dale

na poznavaci ¢innost zaka, na ucivo atd. “ (Kalhous, 2009, s. 268)

Didaktické zasady pro vychovu ke zdravi a bezpeci uvadi ve své knize 1 Miroslava

Kovatikova. Zminuje predevsim tyto zasady:

zasada védeckosti

- zasada aktivity

- zasada cilevédomosti
- zasada soustavnosti

- zasada posloupnosti
- zasada trvalosti

- zasada nazornosti

zéasada spojeni teorie s praxi (Kovatikova, 2020, s. 150-151)
2  Vychova ke zdravi

Zdravi je svétovou zdravotnickou organizaci (World Health Organisation)
definovano jako: ,, Stav upiné fyzické, dusevni a socialni pohody, a ne pouze absence nemoci
nebo slabosti.” (Constitution, 1948) Tato definice nam fika, Ze pro nas spokojeny zivot
potiebujeme zdravi fyzické, psychické, ale také zdravé socialni prostiedi.

V soucasnosti vime, ze zdravi vyznamné ovliviiuji vnitini dédicni Cinitelé a né¢kolik
zevnich Cinitell, jako je zpisob naSeho Zivota, kvalita Zivotniho a pracovniho prostiedi a
také kvalita a aroven zdravotnickych sluzeb. (Machova, 2015) Na dédicnost, kvalitu
zivotniho prostfedi a tUrovenl zdravotnickych sluzeb osobni vliv nemdme. Nejvétsi cast

zodpovédnosti za své zdravi ale piebirdme my sami nasim zivotnim stylem.
Z toho nam vyplyva, ze je dulezité podporovat u lidi zdjem o zdravi — nejen o jejich
vlastni, ale i o zdravi ostatnich. Postoj k Zivotnim hodnotdm si utvafime v zacatcich naseho

Zivota, proto zélezi na tom, jak se k hodnot¢ zdravi stavi rodiCe, a nasledné na tom, jakou

véahu prikladaji zdravi ucitelé ve vzdélavacim procesu ditéte.
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Vychova ke zdravi se netyka jen osvojeni teoretickych poznatkli a védomosti ohledné
zdravého Zivotniho stylu. Ucitelé by se méli snazit, aby si zaci védomosti také zvnitinili,

upevnili a prevedli je do svych postojli a hodnot.

Studie provedend na Univerzit¢ v Bloomington v Indian¢ uvadi: ,, Vzhledem k tomu,
Ze Skoly vyznamné oviliviiuji jak zdravotni, tak vzdélavaci vysledky, podstatné urcuji budouci
blahobyt a ekonomickou produktivitu obyvatel. Nedavné vyzkumy naznacuji, Ze zdraveéjsi
deti se lépe uci, a naopak vzdelanéjsi dospéli vedou zdravéjsi, produktivnéjsi, bohatsi a delsi
zivot. “* (Kolbe, 2019, s. 444) Proto by cilem kazdého ucitele méla byt zdravotni gramotnost

vsech zaka. Zdravi zaki ma ptimy vliv na jejich vzdélavaci vysledky.

2.1 Témata predmétu vychova ke zdravi na praktickych Skoliach
dvouletych
Vychova ke zdravi se vyucuje na praktickych skolach dvouletych a je zahrnuta v jedné
z osmi oblasti vzdélavani, které jsou vymezeny v Rdmcovém vzdélavacim programu pro
obor vzdélavani prakticka $kola dvouletd. Vzdélavaci oblast se nazyva Clovék a zdravi a
s vychovou ke zdravi je v ni zahrnuta i télesna vychova spole¢né se zdravotni télesnou

vychovou.

Ucivo je zde ¢lenéno na tfi témata, u kterych jsou vymezeny i vysledky vzdélavani,

které by si mél zak v prabehu studia na praktické skole dvouleté osvojit.

- Zdravi a jeho ochrana
- vztahy mezi lidmi

- rizika ohrozujici zdravi (RVP pro obor vzdélani prakticka Skola dvouleté, 2009, s.

28-29)

Tato témata si nasledné kazdad Skola rozpracuje ve svych Skolnich vzd¢lavacich

programech i s pozadovanymi vysledky vzdélavani.

Téma zdravi a jeho ochrana se zabyvé hygienou a péci o télo u déti, dospivajicich i
dospélych a také hygienou odivani. Také se zamétuje na zdravy zplsob Zivota a péci o
duSevni a fyzické zdravi, do které zahrnujeme 1 ochranu pfed infekénimi a neinfekénimi
chorobami. Dalsi kapitolou tohoto tématu jsou organismy a latky, které poskozuji zdravi —

rizné nemoci, infekéni a pohlavné prenosné choroby, civilizaéni choroby, odpovédnost za

16



vlastni zdravi, prevence urazl a rizikové chovani. (RVP pro obor vzdélani prakticka Skola

dvouleta, 2009)

Nézev dalSiho tématu vztahy mezi lidmi napovida, Ze se toto téma zamétuje na
partnerské vztahy, planované rodi¢ovstvi, t€hotenstvi, porod, promiskuitni chovani, ale také
na specifickou péc¢i o nemocné dité, seniora ¢i chronicky nemocné osoby. (RVP pro obor

vzdélani prakticka Skola dvouletd, 2009)

V tématu rizika ohrozujici zdravi se Zaci dozvidaji o pfi¢inach a disledcich zavislosti,
o tom, jak se chovat pfi mimotadnych situacich (krizové situace, zivelni pohromy, havarie
apod.), o prvni pomoci a zasadach jejiho poskytovani. Zaci by si m¢li nabyté védomosti

vyzkousSet i v modelovych situacich. (RVP pro obor vzdélani prakticka skola dvouleta, 2009)

2.2 Napln tématu zdravy Zivotni styl

Téma zdravy zivotni styl je velice Siroké a Ize do jeho obsahu zatradit vSe, co se né¢jakym
zpusobem dotyka naseho chovani, postojii 1 navyki ovlivitujici naSi osobu. Machova a
kolektiv ve své knize fadi do kapitoly o zivotnim stylu vyzivu, pohybovou aktivitu, koufeni,
vztah k alkoholu, drogy, navykové chovani, piisobeni alternativnich nabozenskych skupin,

Sikanu, psychickou zatéz a rizikové sexudlni chovani. (Machova, 2015)

Z oblasti vyzivy je potieba zakiim piedat informace ohledné slozek stravy (bilkoviny,
tuky, sacharidy, mineralni latky, vitaminy) a informovat je, ¢emu se maji v jidelnicku
vyhnout. Do této oblasti mizeme zahrnout i1 stravovaci navyky obyvatelstva a vyzivova

doporuceni, které obyvatelim ud¢€luje svétova zdravotnickd organizace.

Pohybova aktivita je dalsi oblasti, na jejiz rozvoj bychom se méli u zakt zaméftit. Zde
je potteba zdky seznamit s pohybovym apardtem clovéka (opérna, svalova, nervova
soustava), t€lesnou zdatnosti a jejim vyznamem, instruovat zaky o spravném drzeni téla, a
hlavné o vyznamu pohybové aktivity v kazdodennim zivoté cElovéka a jejim vlivu na

prevenci rozvoje civilizacnich chorob.

Jednim z nejrizikovéjsich faktort Zivotniho stylu je jednozna¢né koufeni. Zaky musime
seznamit s riziky koufeni a upozornit je i na rizika, které ptinasi pasivni koufeni. Zaky
bychom také méli obeznamit s problematikou odvykani, ale hlavné se vénovat prevenci

vzniku zavislosti.

17



Vztah k alkoholu je ¢tvrtym tématem, které se fesi v rdmci zdravého zivotniho stylu.
Evropska $kolni studie o alkoholu a jinych drogach (ESPAD) uvadi, ze v Ceské republice se
v roce 2019 42,21% respondenti z celkovych 2 760 poprvé napilo alkoholu (vypiti celé
sklenice) ve ve€ku 13 let nebo mladsim (The European School Survey Project on Alcohol
and Other Drugs, 2020). Zde je tedy dulezité obeznamit zaky s tim, jak alkohol u¢inkuje na
organismus, jakym zpusobem poskozuje zdravi, a hlavné jakd je prevence uzivani a

zneuzivani alkoholu.

V tématu drogy je s zaky nutné probrat terminologii — droga, drogova zavislost,
uZiti/zneuziti a rysy drogové zavislosti. Zaky také seznamujeme s klasifikaci drog (napiiklad
podle ucinkl — tlumivé, stimulacni, s halucinogennimi ucinky), ale opét je dulezité zamérit

se na protidrogovou prevenci.

Do navykového chovani mizeme zafadit patologické hracstvi neboli gamblerstvi,
navykové chovani ve vztahu k poc¢itacim, navykové chovani ve vztahu k médiim a zavislost
na praci znamou jako workoholismus. Zde je diilezité se zamétit na pfi¢iny vzniku téchto

zévislosti, rozpoznani jejich pfiznaki a na prevenci navykového chovani.

V soucasnosti je potencidlnim nebezpeCim 1 pusobeni alternativnich ndbozenskych
skupin. Pro prevenci je nutné seznamit zaky terminologii a legislativnim rdmcem a nasledné
si ujasnit, jaké znaky maji sekty, aby je zaci dokazali rozeznat od jinych nabozenskych

skupin. Ne vSechny nabozenské skupiny jsou totiz sektami.

Sikana je ¢astym problémem nejen na stiednich kolach v Ceské republice. ,, Ve
vzkumu sedmych tid z dvaceti nahodné vybranych prazskych ZS bylo zjisténo, Ze 11 % Zdki
bylo Sikanovdno, z toho 5 % dlouhodobé (minimalné 6 mésicii). Pouze 4 tridy (10 % trid)
nemély zadné Sikanované Zaky v priubehu piilrocniho sledovani. Vétsina (80 %) obéti byla
Sikanovana nékym ze své tridy. “ (Kollerova, 2020, s. 5) Z toho divodu je nutné o Sikané
mluvit nejen v ramci vychovy ke zdravi, ale 1 v ramci preventivnich programt samotnych
skol. Zaci by méli byt seznameni s definici Sikany a jejimi stupni. Také by méli znat
charakteristiku agresora 1 obéti a to, jaké nasledky miiZze Sikana zanechat nejen na obétech,
ale 1 ptihlizejicich. Ministerstvo Skolstvi mladeze a télovychovy vydalo i Metodicky pokyn
ministra Skolstvi, mladeZe a t€lovychovy €. j. 28 275/2000-22 k prevenci a feSeni Sikanovani

mezi zaky Skol a Skolskych zafizeni.
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Psychickd zaté¢z se zamétuje na psychologii zdravi. Jde o seznameni se s naro¢nymi
situacemi a zavaznymi Zivotnimi udalostmi, které mohou Zika v Zivoté potkat. Zaky je
diilezité seznamit s moznymi reakcemi na tyto udalosti (psychické a fyziologické reakce).
Zamétujeme se tedy na nacvik zvladnuti téchto udalosti pomoci riznych technik zvladani

téchto tézkosti, naptiklad relaxace, dechova cviceni, imaginace, meditace a jiné.

Poslednim tématem je rizikové sexualni chovéani. Zdky seznamujeme s vyvojem
sexualniho chovani v dospivani a s disledky ptred¢asného pohlavniho zivota. Mluvime
s nimi o nebezpeci prenosnych pohlavnich nemoci, jako je infekce virem HIV, kapavka,
syfilis, chlamydiové infekce a dalsi. Dulezité je s zaky hovofit o prevenci pienosu téchto

pohlavnich nemoci.

3 Prakticka Skola

Praktickd Skola dvouleta je primarné urcena Zaklim s lehkym mentalnim postizenim
v kombinaci s jinym postiZenim a pro zaky se stiedné t€zZkym stupném mentalniho postizeni.
Vyuka se zamétuje na rozsiteni vSeobecného vzdélani, které zak ziskal v ramci zédkladniho
vzdélani, a na ziskdni zékladnich pracovnich dovednosti, navykl a postupii, které zak
vyuzije ve svém kazdodennim zivoté. (RVP pro obor vzdélani praktickd Skola dvouleta,

2009)

3.1 Legislativa

Praktické Skoly dvouleté jsou ziizovany podle §16 odstavce 9 zakona ¢islo 561/2004
Sbirky, o predskolnim, zakladnim, stfednim, vys§im odborném a jiném vzdélavani, tzv.
Skolského zékona, ve znéni pozdé&jsich predpist, a je mozné do nich zatadit pouze déti nebo
zaky s mentalnim, t€lesnym, zrakovym nebo sluchovym postizenim, zavaznymi vadami feci,
zavaznymi vyvojovymi poruchami uceni, zdvaznymi vyvojovymi poruchami chovani,

soub&znym postizenim, vice vadami nebo autismem. (Ceska republika, 2004)

3.2 Ramcovy vzdélavaci program
Rémcovy vzdélavaci program pro obor vzdélani praktickd Skola dvouletd svym

konceptem navazuje na Ramcovy vzdélavaci program pro obor vzdélani Zakladni Skola
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specialni. V programu je urcena uroven klicovych kompetenci, kterych maji absolventi
doséhnout, jsou zde stanoveny vysledky vzdé€lavani, které by si zaci svym studiem na
praktické skole dvouleté méli osvojit, a zapojuje do stfedniho vzdélavani prufezova témata,
ktera zakiim pomahaji v rozvoji a utvareni jejich postoju.

Vzhledem k povaze studia je mozné pii vzdélavani na praktické skole dvouleté
uplatinovat specidlné¢ pedagogické metody, upravené postupy, formy a prostiedky
vzdélavani. Vyuka tak mtze byt piizptisobovana schopnostem a moznostem zaki a jejich
specialnim vzdélavacim potfebam. Prakticka Skola dvouletd se zaméfuje 1 na ptipravu

spolecenského a pracovniho uplatnéni zaki a na jejich mozné celozivotni vzdelavani.

., Ramcovy vzdeélavaci program pro obor vzdeélani prakticka skola dvouleta stanovuje
cile, formu, délku, obsah a vysledky vzdelavani (co by mél Zak umét a byt schopen na urcité
urovni odpovidajici jeho predpokladum prokazat) podle daného oboru vzdélani a zameéreni

Skoly. Ucivo neni cilem vzdélavani, ale prostredkem k dosazeni pozadovanych vysledkii. *

(RVP pro obor vzdélani prakticka skola dvouleta, 2009, s. 8)

3.3 Organizace vzdélavani

Prakticka $kola dvouletd je realizovana denni formou vzdélavani. Zaci téchto §kol maji
Casto specialni vzdé€lavaci potieby, z cehoz vyplyva, Ze maji urcity stupenn podptrného
opatfeni a nc¢ktefi 1 individudlni vzd€lavaci plan. Ministerstvo Skolstvi, mladeze a
télovychovy vymezuje podplrna opatieni jako: ,, Podporu pro praci pedagoga se zdakem, kdy
jeho vzdelavani v riuzné mire vyZaduje upravit prubéh jeho vzdélavani. Cilem uprav je
predevsim vyrovnavat podminky ke vzdeélavani zZdka, které mohou byt ovlivnény mirnymi
problémy nebo zdavaznymi obtizemi, které jsou zpiisobeny nepripravenosti Zaka na Skolu,
odlisnymi Zivotnimi podminkami a odliSnym kulturnim prostredim, ze kterého Zak vstupuje
do vzdeélavani. Soucasné pocetnou skupinu budou predstavovat Zaci s nepriznivym aktudlnim
zdravotnim stavem, ktery miiZe ovliviiovat vzdélavani zdkii nebo je pricinou zdravotni
znevyhodnéni (postizeni) Zaka (Podplrna opatfeni, 2013-2022). “ Pfi vyuce je vhodné tyto
individualni potfeby Zakl respektovat a piizplsobit vyuku jejich psychickym, fyzickym 1
socialnim moznostem a schopnostem. Reditel miize Zakovi v odiivodnénych ptipadech
prodlouzit délku vzd&lavani na praktické $kole dvouleté az o dva roky (Ceska republika,

2004)
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74k, ktery je posouzen odbornym lékafem a je doporuden ke vzdélavani na praktické

Skole dvouleté, mize byt prijaty, pokud ukoncil:

- povinnou Skolni dochdzku v zakladni Skole samostatné ziizené pro Zaky se
zdravotnim postizenim

- povinnou Skolni dochdazku v zakladni skole specialni

- povinnou Skolni dochazku, ale neziskal zakladni vzdélani

- zdkladni vzdelani v zakladni skole a z vaznych zdravotnich duvodu, které jsou v
kombinaci s mentdlnim postizenim, se nemohl vzdélavat na jiném typu skoly (Ceska

republika, 2004, s. 9)

Vzdélani na praktické $kole dvouleté je zakonéeno zavéreénou zkouskou. Zak
uspéSnym zakoncenim studia ziskava stfedni vzdélani a vysvédceni o zavérecné zkousce.
Zéaveérecna zkouSka se skladd ze dvou cCasti. Prvni Casti je Gstni teoretickda zkouska
z odbornych pfedmétd a druhou je prakticka zkouska z odbornych predméti. (Ceské

republika, 2004)

Absolventi se mohou s ohledem na své moznosti uplatnit pii vykonu jednoduchych
pracovnich c¢innosti v oblasti sluzeb a vyroby ¢i v chrdnénych dilnach nebo mohou

pokracovat v dalsim vzdélavani, napt. na riznych typech ucilist’ ¢i stiednich skol.

3.4 Klicové a odborné kompetence Zaka

Priicha v pedagogickém slovniku definuje klicové kompetence jako: ,,Soubor
pozadavkii na vzdeélavani, zahrnujici podstatné védomosti, dovednosti a schopnosti
univerzalné pouzitelné v béznych pracovnich a Zivotnich situacich. (...) Jsou formulovainy
v nékterych kurikularnich dokumentech, napr. jakozZto klicové dovednosti ve Standardu
stredoskolského odborného vzdélavani, v némz zahrnuji: komunikativni dovednosti, véetné
znalosti cizich jazykii;, persondlni a interpersonalni dovednosti (napr. schopnost pracovat
v tymu); schopnost resit problémové situace; dovednost vyuzZivat matematické postupy

v praktickych  situacich;, dovednost vyuzivat informacni technologie, pracovat

s informacemi. *“ (Pricha, 2003, s. 99)
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Pokud nahlédneme ptimo do Ramcového vzdélavaciho programu pro praktickou skolu
dvouletou, nalezneme zde podobny seznam kli¢ovych kompetenci, které si ma zak

v prubehu studia osvojit:

- kompetence k uceni

- kompetence k reseni problémii

- kompetence komunikativni

- kompetence socidlni a personalni
- kompetence obcanské

- kompetence pracovni (RVP pro obor vzdelani prakticka Skola dvouleta, 2009, s. 12)

Kompetence k uceni se ve vychove ke zdravi snazi vyucujici rozvijet naptiklad tak, ze
motivuje zdka, aby se zajimal o své zdravi, Zivotni prostfedi a poznaval své potieby a
moznosti. Podnécuje zdka k vyhledavani informaci o ochrané a podpote zdravi svého, ale 1
ostatnich, k jejich kritickému zhodnoceni a vyuziti v praktickém Zivoté. Zaci jsou seznameni
s tématy vychovy ke zdravi, kterd jsou ptfimétené jejich véku, a jsou spirdlovité rozvijeni.

Ucitel se snazi, aby si zaci sami uvédomili, Ze je potfebné se o své zdravi celozivotné starat.

Kompetence k feseni problémt jsou v Zacich budovany tim, Ze se je vyucujici snazi
navadét k uvazovani o problémech zdravi a nemoci, diskutovat s ostatnimi studenty o
vlastnich zkuSenostech a nazorech a aplikovat je do SirSich souvislosti. Dobr¢ je zpracovavat
spolecné se spoluzéky projekty na téma vychova ke zdravi a prezentovat je ostatnim. Ideélni
je pii vyuce podnécovat zaky k vyuzivani kritického mysleni pii praci se zdroji informaci.

Kompetence komunikativni spocivaji v kvalitnim Gstnim 1 pisemném projevu,
pouzivani odborné terminologie a rozvoji komunikac¢nich dovednosti, jako je aktivni
naslouchani, asertivni komunikace a uméni fict ne. Zaci by se méli u¢astnit besed a diskusi
s odborniky na téma zdravého Zivotniho stylu, ochrany Zivotniho prostfedi a bezpecnosti.
Dbat by se také mélo na rozvoj specifickych komunikaénich schopnosti, které jsou potieba
v situacich ohrozeni za rGznych mimoradnych udalosti se slozkami integrovaného

zachranného systému.

Kompetence socidlni a persondlni je dilezitd pro rozvoj zdravych vztahli mezi

spoluzaky, rodi¢i, uciteli, ale 1 ostatnimi lidmi, se kterymi se setkdvaji v bézném Zzivoté.
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V ramci této kompetence rozvijime i tymovou spolupréci, rozvoj dobrého tfidniho a Skolniho
klimatu a diskusi pfti feseni ukolt. Zaky vedeme také k uvédoméni, ze ochrana zdravi neni

pouze zalezitosti jedince, ale celé spolecnosti.

Rozvijenim kompetence obcCanské se snazime v zacich podpofit ohleduplnost mezi
vSemi lidmi bez ohledu na jejich barvu pleti, ndboZenské vyznani ¢i narodnost. Podporujeme
je, aby byli aktivni v pomahdni osobam handicapovanym, nemocnym, mlad$im a starSim
nebo uméli efektivné jednat pii mimotradnych udélostech. U¢ime je respektovat zakony a
pravidla spole¢nosti a uvédomovat si faktory v prostiedi, které¢ ovliviiuji jejich zdravi 1

zivotni podminky.

Kompetence pracovni cili na rozvoj hrubé a jemné motoriky, osvojeni si pracovnich
navykl a dodrzovani bezpecnosti a ochrany zdravi pii praci. U zaka se snazime rozvijet
propojeni teoretickych poznatkt s praktickymi zkuSenostmi, které mohou vyuzit i v bézném

zivote. (Kovatikova, 2020)

3.5 Prurezova témata

,, Prurezova témata reprezentuji okruhy aktudlnich problémii soucasného svéta a stavaji
se vyznamnou a nedilnou soucasti vzdelavani v praktické Skole. Jsou diilezitym formativnim
prvkem, vytvareji prileZitosti pro individudlni uplatnéni Zakii i pro jejich vzdjemnou
(3

spolupraci a pomdahaji dale rozvijet osobnost Zaka predevsim v oblasti postojii a hodnot.

(RVP pro obor vzdélani prakticka skola dvouleta, 2009, s. 35)

Obsah priifezovych témat pro praktickou Skolu dvouletou je piizpisoben schopnostem
zékl vzdélavanych na tomto typu Skoly. Ucivo navazuje na témata, které zaci probirali
v ramci zékladniho vzdé€lani. Z celkovych péti témat ma Skola za ukol zatadit do Skolniho
vzdélavaciho programu nejméné tfi. Vybér a zpracovani prifezovych témat do ucebnich

osnov Skola ptizpiisobuje podle schopnosti a moznosti zakl 1 moznosti samotné Skoly.
Prifezova témata praktickych skol dvouletych jsou:

- osobnostni a socialni vychova
- vychova demokratického obcana
- environmentdalni vychova

- medidlni vychova
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- vychova k praci a zaméstnanosti (RVP pro obor vzdélani prakticka skola dvouleta,

2009, s. 35)

Téma osobnostni a socidlni vychova je zamétfené na zdkovu osobnost, jeho potieby a
rozvoj osobnosti. Zabyva se taktéz rozvojem zdkova sebepozndni, komunika¢nich

dovednosti a uméni spoluprace.

Ve vychové demokratického obcana se snazime Zéka vést k toleranci odliSnosti, smyslu
pro spravedlnost a odpoveédnosti za své chovani. Zak mé ziskat obanskou gramotnost, diky
které si uvédomuje sva prava a povinnosti ob¢ana a dokaze se orientovat v problémech

souCasné demokratické spolec¢nosti.

Clovek a zivotni prostiedi je téma, které se zaméfuje na vztah ¢lovéka k zivotnimu
prostfedi. Zak je veden k aktivnimu chovani pifi ochran€ Zivotniho prostfedi, a hlavné

uvédomeéni vlivu zivotniho prostiedi na jeho zdravi 1 zdravi ostatnich ¢lenti celé spolecnosti.

Prifezové téma medialni vychova by méla Zdkovi poskytnout minimalné zakladni
urovenl medialni gramotnosti. Zaci by méli znat soucasna média, orientovat se v jejich

daveéryhodnosti a umét se ziskanymi informacemi pracovat.

Cilem prifezového tématu vychova k praci a zaméstnanosti je, aby se zak dokazal
orientovat na soucasném trhu prace, osvojil si pracovni navyky a pochopil vyznam prace
v zivotd ¢loveka. Zak by si mél také osvojit komunikaéni dovednosti, které uplatni pfi
pracovnich pohovorech nebo pii jednénich na ufadech. (RVP pro obor vzdélani prakticka

Skola dvouleta, 2009)

3.6 Podminky pro uskutecnovani vzdélavaciho programu

V Rémcovém vzdélavacim programu pro praktické Skoly dvouleté nalezneme
informace ohledné Uprav podminek vzdélavaciho programu. ,, Popisuje organizaci vyuky,
realizaci praktického vyucovani, klicovych kompetenci, prurezovych témat a dalSich
vzdélavacich a mimo vyucovacich aktivit podporujicich zamér skoly v daném SVP.* (RVP
pro obor vzdélani prakticka Skola dvouleta, 2009, s. 44) Tyto podminky nasledné kazda
Skola rozpracuje ve svém Skolnim vzdélavacim programu. Na praktické Skole dvouleté se

také klade diraz na upravu piistupt ke vzdélavani zZaka s kombinovanym postiZzenim.
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Skolni vzdélavaci programy se zaméfuji na zakladni materialni podminky, jako jsou
kmenové a univerzalni ucebny a jejich vybaveni, u¢ebny na odborné predmeéty (praktické
¢innosti, informac¢ni a komunikaéni technologie), prostory, ve kterych budou skladovany
ucebnice, pomicky, riizné nafadi potiebné pro vyuku a jejich zabezpeceni, prostory pro
podpirné aktivity a samotné naradi, materidly, ucebnice, didakticka a vypocetni technika,

kompenzacni pomiicky pottebné pro vyuku, télocvicné nafadi aj.

Je potifeba dohlédnout 1 na persondlni podminky, coz obsahuje odbornou a
pedagogickou zptsobilost pedagogickych pracovniki a jejich predpokladi nutnych
postizenim. DohliZi se 1 na souhlasné napliiovani vzdélavacich a vychovnych cinnosti

pedagoga s cili vzdélavani, které jsou ukotveny v zdkon¢ a jinych piedpisech.

Z hlediska organizac¢nich podminek je potfeba respektovat pozadavky, které¢ klade
Skolska legislativa na organizaci a pribé¢h vzd€lavani, a také je tfeba dbat na to, aby
osvojované poznatky a praktické ¢innosti byly vyuZitelné ve skutedném Zivots. Zak by mél
dosahnout kompetenci, kter¢ mu pomohou v budoucim profesnim zivoté, a také by mu mély
pomoci se 1épe orientovat v dalSich moznostech jeho vzdélavani. Béhem vzdélavani by se
meély vyuzivat informacni a komunikacni technologie a méla by byt zatazena do vyuky

problematika ochrany ¢lovéka za mimotadnych udalosti.

Musi byt také zajistény hygienické a bezpecnostni podminky a ochrana zdravi pfi
vzdélavani a cCinnostech s nim souvisejicich podle aktudlnich pravnich ptedpist. Pii
praktickém vyucovani je nutné zajistit pfimy dohled nad zédky a seznamit je se zasadami
bezpecného chovani a se $kolnim fadem. Zaci a zaméstnanci musi mit dostupné prostiedky
prvni pomoci a védét, kde se nachazeji a na koho se mohou v ptipad€ potieby obratit.
Pravidelné je také nutné zjiStovat stav objektl a zafizeni, které jsou pii vyuCovani
vyuzivany. Ve Skole také musi byt zajiStény podminky, které zdky chrani pred ndsilim,
Sikanou a jinymi patologickymi jevy.

Psychosocialni podminky zahrnuji vytvafeni zdravého klimatu ve ttidé i1 celé Skole —
otevienost, vzdjemny respekt a ucta, empatie a spoluprace. Mezi zaky a uciteli a také uciteli
a vedenim $koly by méla panovat pohoda a oteviené partnerstvi. Zaci by méli vidét smysl

vyuky, a byt pfesvédceni, Ze to, co se uci, mohou opravdu vyuZit v redlném Zivoté.
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Hodnoceni, které jim ucitel udéluje, by mélo byt piiméiené jejich vé€ku a motivujici, tzn.
mélo by brét ohled na schopnosti a moZnosti kazdého Zéka a tolerovat jeho chyby. Zak, jeho

rodice i ucitelé by meli vyt informovani o vécech, které se Skoly tykaji.

4 Planovani vyuky

Kazdy ucitel by m¢l mit vytvofen tematicky plan uciva na cely Skolni rok svého
predmétu a nasledné rozpracovanou ptipravu na kazdou vyucovaci hodinu. Ucitel si béhem
pfipravy na vyucovaci hodinu formuluje cile, kterych chce dosahnout, a zasazuje je do

casoveého ramce skolniho roku.
Obst (2017) v knize Skolni didaktika rozd&luje planovani vyuky do nékolika krok:

1) Studium kurikularnich dokumentu

2) Zjisténi potreb Zakii

3) Tematicky plan uciva (Obst, 2017, s. 355-357)

Studium kurikularnich dokumentl je rozdéleno na dvé ¢asti. Prvni Casti je studium
zédvaznych ucebnich dokumentt. V této fazi ucitel nahlizi do Ramcového vzdélavaciho
programu a Skolniho vzdélavaciho programu. VétSinou zde nalezne vyukové cile a
ocekavané vystupy, kterych by mél zak v daném predmétu dosdhnout. Nésledné se ucitel
zam¢ii na studium ucebnic, které chce ve vyucovani pouzit. Cilem ucitele je zjistit, jestli je
s pomoci vybrané ucebnice schopen naplnit vyukové cile zak, nebo se rozhodne pro jinou
ucebnici ¢i zvoli dopliujici materialy. K nekterym ucebnicim lze nalézt i zpracované

metodické prirucky pro ucitele, které miize pti své ptiprave na vyucovaci hodiny vyuzit.

Nésledné se od ucitele ocekava, ze zjisti potieby zdkl a porovnd je s nalezenymi
vyukovymi materialy. Zaci se specialnimi vzdélavacimi potfebami nebo Zaci nadani budou
potfebovat ucebni texty pfizplsobit svym moznostem a schopnostem. Ucitel mize materialy
rozs§itit nebo naopak zredukovat podle potieb zakl. Nesmi je vSak kratit tim, Ze néjaké téma

uvedené ve vzdélavacich programech Uplné€ vynecha.

Tyto kroky ucitel vyuzije pti zpracovani tematického planu uciva. U¢itel vytvoii osnovu

daného pfedmétu, ur¢i v budoucnu probirané tematické celky a zpracuje casovou dotaci,
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tedy to, jak dlouhou dobu mu zabere probrat kazdé téma s zaky. Do tematického planu je
vhodné také uvést napt. planované exkurze ¢i aktivity, které jsou dlouhodobé ¢i naro¢né na

ptipravu. (Obst, 2017)

4.1 Typy pisemnych priprav

Ptiprava na vyucovani je pln¢ v kompetenci ucitele. Nikde neni stanoveno, ze by méla
probéhnout pisemnd pfiprava, ani jakou by meéla mit podobu. Ptesto si pisemnou piipravu
ucitelé vytvari poméerné Casto. ,, Zdda se, Ze ¢im je ucitel zkuSenéjsi a ¢im vice rozumi vyuce,
tim pecliveji ji planuje. “ (Kalhous, 2009, s. 354-355)

Pomiickou vyuzitelnou pfi psani ptipravy na vyu¢ovani mize byt pravidlo ,, MuMéMo “,
které nam tika, ze bychom si méli pfipravit co musi byt feCeno, mélo by byt feceno a mohlo
by byt feCeno. To nam pomiize pripravit se na to, co pottebujeme s zaky probrat, co bychom
s nimi je$té mohli probrat a co dé€lat, pokud by nam zbyl ¢as. Pomlze ndm to neopomenout
podstatné informace, ale zaroven se nestane, ze bychom skoncili dfiv a nevédéli, co s zaky

délat ve zbytku hodiny. (Fisarova, 2007)

Slavomir Rys (1975) rozliSuje tfi typy pisemnych piiprav:

4.1.1 Jednoducha priprava

V réamci jednoduché ptipravy si ucitel pii pripraveé na vyucovaci hodiny stanovuje pouze
dvé otazky: co? a jak? Urc¢i si konkrétni ucivo, které chce zakiim predat, a predpoklada, ze
je adekvatné zpracovano v ucebnici. Druhou otazkou se ucitel zaméii na vymezeni metod a
prostiedkti, které¢ ve své vyucCovaci hodin¢ pouzije. Ucitel se jiz nevénuje dalSim
podminkam, které pfi vyuCovani nastavaji. Tento typ pfipravy je vhodny spiSe pro zkusené
ucitele, ktefi maji jiz s vyukou konkrétniho pfedmétu dostatek zkuSenosti, maji ptehled ve

vyukovych materidlech a znaji tfidu, ve které budou vyucovat.

4.1.2 Obsahlejsi priprava

V ramci obsahlejsi piipravy si ugitel poklada celkem &tyii otazky: Co jiz bylo? Ceho
chci dosahnout? Jak a cim toho dosahnout? Jaké bude mit tato hodina pokracovani? (Rys,
1979, s. 57) Jak je z otazek patrno, ucitel se uz nezamysli pouze nad obsahem a metodami,
ale také hodinu ukotvuje do tematického planu a sleduje, co zak uz vi z pfedchozi hodiny a

¢im bude na tuto vyu€ovaci hodinu navazovat.
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4.1.3 Narocna priprava

Néaro¢ny typ ptipravy obsahuje sedm otdzek, kterymi se ucitel pfipravuje na svou vyuku
komplexné a snazi se zvazit vSechny mozné podminky, které do vyuky vstupuji a mohou ji
ovlivnit. Tento typ ptipravy Casto vypracovavaji studenti pedagogiky nebo zac¢inajici ucitelg,

kteti se na ni u¢i projektovat vlastni vyucovani.

Tato priprava obsahuje cil vyuc¢ovaci hodiny, kde ucitel charakterizuje, co chce zakiim

pfedat a ceho chce u nich dosédhnout.

Nasledné si ucitel odpovida na otazku, jakymi prostiedky chce svého cile dosahnout.

Ur¢i si obsah uciva, vyucovaci metodu i pomucky, které bude pii vyuce potiebovat.

Béhem ptipravy se také zaméti na zvlastni didakticka hlediska — co by mohlo byt pro
zéky obtizné, jak bude zaky aktivizovat, jak zajisti asovou a obsahovou kontinuitu, jak
zajisti diferencovany a individualni ptistup k zaktim, jaké ulohy pfipravi k procvicovani a

4

ovéfeni uciva a zvazi dalsi jina hlediska, napt. hygienicka. (Rys, 1979)

V ramci vychovnych moznosti se ucitel zamétuje na otazku, jak lze vyuku daného
predmétu a konkrétni hodiny vychovné vyuzit nejen pro celou ttidu, ale i pro konkrétni zaky

ve tfide€, pro kterou vyuku planuje.

Ucitel musi zvazit, jak bude organizovat vyucovaci hodinu — jaké pracovni podminky a
pomicky musi zaktim zajistit a také to, jaky organizacni typ bude odpovidat zvolené

vyucovaci metode¢.

Vyucovaci hodinu si musi ¢asové rozplanovat do jednotlivych fazi a rozhodnout se,
kolik ¢asu chce urcitym fazim vyucovani vénovat. Je potfeba se také zamyslet nad tim, jestli
bude potieba domaci piiprava zdka na dalsi vyucovaci hodinu, popiipadé kolik €asu Zaci

pripravé budou muset vénovat.

Posledni ¢ast, na kterou se ucitel ve své piipravé na vyucovani zaméfi, se tyka samotné
realizace priprav. Konkrétné si u€itel polozi otazky, jak bude zajistovat pracovni sou¢innost

zakl a jak bude zjistovat jejich pracovni vysledky. (Rys, 1979)
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5 Metodologie vyzkumu

Prakticka ¢ast diplomové prace je rozdélena na tfi Casti. V prvni fazi jsem vytvofila
pripravu ucitele na hodiny, prezentaci a pracovni listy na téma zdravy zivotni styl i
s komentafi k vyuce. Pracovni listy jsem vytvofila ve tfech variantach obtiznosti, které by
ucitelé na praktickych skolach dvouletych mohli ve vyuce bez dodate¢nych uprav vyuzit.
Riizné varianty obtiznosti pracovnich listil jsem vytvofila z diivodu rozdilnych schopnosti a
moznosti Zakll se specidlnimi vzdélavacimi potiebami vzdélavajicich se na praktickych

Skolach dvouletych.

V druhé fazi pomoci rozhovorl s uliteli praktickych Skol dvouletych mapuji, jaké
ucebnice a pracovni listy ucitelé na téchto Skolach vyuzivaji, co na téchto vyukovych
materidlech ocenuji a co jim v nich naopak chybi. Poté jsem jim pfedlozila mnou vytvotfené
vyukové materialy a oni mi k nim poskytli zpétnou vazbu. Pro tuto ¢ast prace jsem zvolila
kvalitativni vyzkum, a to konkrétné rozhovory provedené s uciteli praktickych Skol
dvouletych s riznou délkou praxe. Mym piedpokladem je, ze ucitelim na praktickych
Skolach dvouletych chybi jednotna ucebnice vychovy ke zdravi a vzhledem k velice
rozdilnym schopnostem zak musi pracovni listy, které vyuzivaji, dodatecné upravovat pro

potieby konkrétnich tfid, ve kterych vyucuyji.

V tfeti zavérecné fazi vyzkumu piredklddam zpracované piipravy na vyucovani i
s pracovnimi listy, které jsou upravené podle konkrétnich pozadavkia respondenti tak, aby
vyucujicim praktickych skol vyhovovaly. Tento vystup lze rovnou vyuzit v pedagogické

praxi.

5.1 Tvorba vyukového materialu a pracovnich listi

Tato kapitola je vénovana vytvofeni vyukového materidlu — prezentace a pracovnich
listd 1 s komentafi k jednotlivym fazim kazdé vyucovaci hodiny. Vytvoteny vyukovy
material bude v nésledujici fazi ptfedlozen uclitelim praktickych Skol dvouletych ke

zhodnoceni.

Vyukové materidly si mohou pedagogové vytvafet podle svych potieb sami. Ve
Skolském zakoné ¢. 561/2004 Sb. je upraveno vyuZziti ucebnic a u€ebnich textl v §27

odstavci 2 takto: ,,Skoly mohou pri vyuce kromé ucebnic a ucebnich textii uvedenych v
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seznamu podle odstavce 1 pouzivat i dalsi ucebnice a ucebni texty, pokud nejsou v rozporu
s cili vzdeélavani stanovenymi timto zdkonem, Ramcovymi vzdélavacimi programy nebo
pravnimi predpisy a pokud svou strukturou a obsahem vyhovuji pedagogickym a didaktickym
zasadam vzdeélavani. O pouziti ucebnic a ucebnich textii podle véty prvni rozhoduje reditel

skoly, ktery zodpovida za splnéni uvedenych podminek, * (Ceské republika, 2004, s. 21)

5.1.1 Analyza kurikuldrnich dokumentii

Po nahlédnuti do Ramcového vzdélavaciho programu pro praktické Skoly dvouleté
jsem zjistila, Ze zdravy zivotni styl se nachazi v tématu zdravi a jeho ochrana. U¢ivo, které
by st zak mél osvojit, je vymezeno na ,,zdravy zpiisob Zivota a péce o zdravi: otuZovani,
ochrana pred prenosnymi a neprenosnymi chorobami. (RVP pro obor vzdélani prakticka

Skola dvouleta, 2009, s. 28)

Ve vysledcich vzdélavani nalezneme, ze ,,Zak by mél objasnit, jak Zivotni prostiedi
ovliviiuje zdravi lidi, znat rizika nespravnych Zivotnich navykii — nedostatek pohybu, Spatné
stravovaci navyky, nedostatek odpocinku, jednostranna zatez a vedet, jak aktivné chranit své

zdravi. “ (RVP pro obor vzdélani prakticka skola dvouleta, 2009, s. 28)

Nasledné jsem si vybrala k analyze Skolni vzdélavaci program, ktery je zpracovan pro
praktickou Skolu dvouletou pti Jedlickove ustavu a Skolach v Praze. Jejich Skolni vzdélavaci
program mé nazev ,,Skola pro Zivot“ a je platny od 1. zaii 2012. Téma zdravy Zivotni styl se
vyucuje v predmétu rodinnd a zdravotni vychova. Tu ma prakticka skola dvouleta v rozvrhu
pet hodin tydné a obsahuje ucivo: ,,Zdravi a jeho ochrana, ve kterém je zahrnut zdravy
zpusob Zivota a péce o zdravi - otuzovani, primérené oblekani, pohybova aktivita, zasady
zdraveé vyzZivy, rezim dne, aktivni c¢innost, odpocinek, prevence nemoci, organismy a latky
poskozujici lidské zdravi - rizikové chovani, rizikové faktory poskozujici zdravi, odpovédnost
za své zdravi, prevence urazi, civilizacni choroby, projevy a priznaky béznych nemoci a
Jjejich 1écba. “ (Skolni vzdélavaci program - prakticka skola dvouleta, 2012, s. 86) Toto téma
se mezipfedmétove vztahuje k vyucovacimu predmétu ptiprava pokrmil. Vystupy, které by
zaci méli pii ukonceni Skoly ziskat, jsou: umét popsat zasady zdravého zplisobu Zivota,
dokézat do denniho rezimu zatadit odpocinek a relaxaci, védét o vyznamu prevence nemoci

a umét preventivni opatfeni dodrzovat, vysvétlit rizika Spatnych zivotnich navyk, jako jsou
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nedostatek pohybu, $patné stravovaci navyky, nedostatek odpo¢inku. Zaky zde vedou

k tomu, aby aktivné chranili své zdravi a zdravi ostatnich ¢lent spole¢nosti.

5.1.2 Zjisténi poti‘eb Zaki
Praktickou skolu dvouletou navstévuji zaci se specialnimi vzdélavacimi potiebami se
snizenou urovni rozumovych schopnosti nebo s télesnym postizenim. Zaci mohou mit také

kombinované postiZeni.
Pipekova Zéky s kombinovanym postiZzenim €leni do tfech skupin:

1. Spolecnym znakem této skupiny je mentdlni retardace, kterda urcuje nejvyse

dosazitelny stupen vzdeélani.

2. Druhou skupinu tvori kombinace vad télesnych, smysovych a vad 7eci bez

pridruzeného mentalniho postizeni. Speifickou skupinu tvori Zaci hluchoslepi.

3. Samostatnou skupinu tvori Zaci s poruchou autistického spektra. (Pipekova, 2010, s.

35)

5.1.3 Tematicky plan udiva a priprava hodin

V ramci tematického celku zdravy Zivotni styl bude probran zivotni styl a Cinitelg,
které ho ovliviiuji, rezim dne a potfeba odpocCinku, jak definujeme konzumni styl zivota,
civilizani choroby se zaméfenim na prevenci jejich vzniku, dusevni a socialni zdravi.
Celkova cCasova dotace tohoto tématu je pét vyucovacich hodin. Pokud by ucitel m¢l

k dispozici vice hodin, 1ze téma rozsitit nebo se vice zaméfit na opakovani probrané latky.

Na téma zdravy zivotni styl jsem vytvofila prezentaci, ktera zakiim slouzi jako zrakova
opora pii studiu. Snimky prezentace jsou vizudlné jednoduché. Jeden dominantni obréazek,
ktery se poji k pravé probiranému tématu, a par vét textu na kazdém snimku. Toto sloZeni
snimk jsem zvolila z toho divodu, aby Zéaci nebyli pfili§ zahlceni psanym textem a aby
jejich pozornost nebyla zaméfena vice na prezentaci nez na vyklad ugitele. Zaci si mohou

kratky text precist, prohlédnout obrazek a pak uz se dal vénuji pouze probirané latce.

Pro toto téma muzeme také s zaky zavést slovnik novych slov. Pokud narazime na

slovo, které¢ neznaji nebo neznaji jeho vyznam, mizeme ho i s jeho jednoduchou definici
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vypsat zvlast' na papir. Zaci si tak obohacuji slovni zasobu a rozvijeji komunikativni

kompetenci.

Zdravy Zivotni styl 1 — Uvod do zdravého Zivotniho stylu

Vstupni znalosti: Znalosti ze ZS

Nové znalosti:
Zdravi, zdravy zivotni styl, Cinitelé ovliviiujici zdravi, vyvéazeny jidelni¢ek
Cile hodiny:
1) Zak vyjmenuje ¢initele ovlivitujici zdravy Zivotni styl
2) Zak popise vyvazeny jidelni¢ek na obrazku talife
Potieby:
Pracovni listy, prezentace (snimek 1-4).

Organizace hodiny:

Pted zah4jenim vyucovacich hodin na téma zdravy zplisob zivota zaktim vytiskneme

pracovni listy v potfebném mnozstvi a v potiebnych variantach.

0-10 min. Uvod do tématu

Zasady
zdraveho
zivotniho stylu

Obrazek 1: Prezentace (snimek 1)
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Spustime prezentaci na snimku ¢islo 1, rozdame vytvorené pracovni listy. Zacatek
hodiny uvedeme kratkym brainstormingem v rozsahu maximalné pét minut. Vyzveme zaky,
aby tekli, co vSechno si vybavi ke slovu zdravi, a jejich myslenky zaznamenavame na tabuli
(metoda brainstormingu). Zaktim piedstavime cile této hodiny — méli by dokézat vyjmenovat

Cinitele, které ovlivituji zdravi a popsat vyvazeny jidelnicek.

11-20 min.  Cinitelé oviivitujict zdravi

Zdravy zivotni styl

» Zivotni styl je souhrn vieho, jak Elovék Fije.
» Pevné zdravi lze zachovat diky zdravému zpGsobu Zivota.

@%‘CI;‘;:‘? .I’ % &

&
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Obrazek 2: Prezentace (snimek 2)

Prezentaci pfepneme na snimek ¢islo 2. V této ¢asti hodiny zdkiim definujeme pojem
zdravy zivotni styl a vysvétlime jim, Ze je to souhrn vSeho, jak ¢lovek Zije. NaSe zdravi totiz
neni ovlivnéno pouze stravou, kterou jime, ale 1 reZimem dne, pohybovou aktivitou,
dodrzovanim zasad osobni hygieny, dusevni pohodou, omezenym pobytem ve Skodlivém
zivotnim prostedim, prevenci pied urazy a nemocemi, odpovédnym chovanim a pohodou
v mezilidskych vztazich. (Maradova, 2000). Nasledné zkusime pojmy, které Zaci vymysleli
na za¢atku hodiny béhem brainstormingu, roziadit do skupin. Napftiklad pojmy jidlo, salat,
voda zatadit pod pojem jidelnic¢ek. Pojmy nebyt nemocny a imunita zatadit k pojmu télesné

zdravi a tak déle.
21-25 min.  Prvni cviceni z pracovniho listu

Prvni cviceni v pracovnim listu se zaméfuje na Cinitele, které nd$ Zivotni styl

ovlivilyji (viz. Pfiloha €. 1). Ve varianté A by Zaci sami méli dokdzat vymyslet, které Cinitele
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jsme probrali, ve varianté B vybiraji Cinitele z nabidnutych moznosti a ve varianté C jsou
predepsany ctyfi Cinitelé a ikolem Zéka je doplnit spravné pismenka. Na tabuli nechavame

uvodni brainstorming a zaci ho mohou pouzit jako napoveédu pro své odpovedi.

26-37 min.  Vyvdzeny jidelnicek a cviceni z prezentace

Vyvazeny jidelnicek

» Polovina talire obsahuje
zeleninu - idealné Cerstvou a
sezonni.

Y2
2 H\é‘,

» Ctvrt talife je priloha -
téstoviny, ryze, brambory,
pecivo, kuskus, bulgur,...

(=

S

» Ctvrt talife maso, vejce nebo
SYr...

Obrazek 3: Prezentace (snimek 3)

Prezentaci pfepneme na snimek ¢islo 3. S zaky zaCneme probirat téma vyvazeny
jidelnicek a co to znamena. Muzeme se zeptat na pojmy bilkoviny, tuky, sacharidy, co si pod
tim predstavuji a které potraviny obsahuji bilkoviny, které sacharidy a které tuky. Ukazeme
jim ilustracni obrazek talife, ve kterém je vyznaeno, Ze polovinu talife by méla tvofit
zelenina, Ctvrt talife maso, vejce €1 syr a posledni ¢ast ptiloha, jako jsou té€stoviny, brambory,
ryze nebo pecivo. Promluvime 1 vhodnych a nevhodnych tepelnych Upravach pokrmd.
Miuizeme zacit otdzkou, které tepelné upravy pokrmill Z4aci znaji, a poté navazat
rozhodovanim, kterd Gprava je vhodngj$i: smaZeni nebo vateni, grilovani nebo peceni a

podobné. S Zaky probereme i doporu¢ené mnozstvi a skladbu tekutin, které ma ¢lovek pres

den vypit.

Zaktim mtizeme ukazat i obrazek vyzivové pyramidy. Pokud to Zaci dovoli, lze v
hodin€ probrat i slozeni jejich dopolednich svacin. Pokud neni GipIn€ vhodné, mohou zkusit

navrhnout upravu podle pravidla, které jim prezentujeme.
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Ktera jidla byste oznacili za vhodna a ktera
za nevhodna ve vyvazeném jidelnicku?

» Kureci palicky, domaci bramborové hranolky,
pecena kukurice, pecivo

» Krati rolky plnéné mozzarellou a dyni, stouchané
brambory, okurkovy salat

» Smazeny kureci rizek s domaci bramborovou kasi

Obrazek 4: Prezentace (snimek 4)

V rédmci ¢asu je mozné vyuzit cviceni piimo v prezentaci na snimku Cislo 4. Jsou tam
tf1 druhy jidel a Zaci maji rozhodnout, ktera jsou nevhodna ¢i mén€ vhodna. Pro toto cviceni
je potieba, aby zaci jiz znali naptiklad nevhodné typy tepelnych tprav potravin. Zaci opét

mohou navrhnout upravu jidla tak, aby vice vyhovovala zasaddm zdravého jidelnicku.
38-40 min.  Druhé cviceni z pracovniho listu

Z4ci se nyni opét budou vénovat svym pracovnim listim. Tentokrat budou vypliiovat
cvicendi ¢islo 2. Je zde prazdny talif rozd¢leny na 3 ¢asti. Varianta A a B maji za kol vybarvit
casti talife podle toho, jak ma byt spravné sloZeny. Zelen4 je zelenina, Zluté pfiloha a Cervena
maso, vejce, syr. Varianta C miZe talif také vybarvit, ale mohou pouze carou spojit

jednotlivé slozky jidla s konkrétnim mistem na talifi.
41-45 min.  Shrnuti a opakovani nauceného

V ramci shrnuti a opakovani této hodiny pokladame Zakiim kontrolni otazky ohledné
probraného tématu. Na Cinitele ovliviiujici zdravi se miZeme ptat otdzkami: Co vsechno
ovlivituje nase zdravi? Co bychom méli dodrzovat, abychom mohli Fict, Ze je nas zZivotni styl
zdravy? Na vyvazeny jidelnicek se miizeme ptat: Co obsahuje vyvazeny jidelnicek? Ktery
typ potraviny bychom méli prijimat nejvice? Kolik ma clovek prijmout behem dne tekutin?

Ktera tepelna uprava jidla je nevhodnd, a ktera naopak vhodna?
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Dalsi mozné aktivity v hodiné:

1) Préce ve dvojicich/skupinach

Z&kim dame za tukol na internetu vyhledat jidelni¢ek restaurace nebo rychlého
obcerstveni a vybrat jidla, ktera by se dala zafadit do vyvazeného jidelni¢ku. Zaci o volbé
jidla mohou mezi sebou ve skupiné diskutovat, napt. pro¢ si mysli, ze je dané jidlo vhodné
nebo nevhodné. Na konci hodiny Z4ci svou volbu piedstavi ostatnim a vysvétli, pro¢ dané

jidlo zvolili jako vhodné.
2) Referat

Z4ci si mohou samostatnd &i ve skuping piipravit kratky referat (pisemna i ustni
forma, powerpointova prezentace) na téma poruchy piijmu potravy. Tento referat budou

prezentovat pred tiidou.

Zdravy zZivotni styl 2 — ReZim dne a odpocinek

Vstupni znalosti: Znalosti ze ZS a pfedchozi hodiny

Nové znalosti:
Rezim dne, préce, aktivni a pasivni odpocinek
Cile hodiny:

1) Zak vyjmenuje, které ¢innosti se v pribéhu dne stiidaji

2) Zak uvede ptiklady pasivniho a aktivniho odpo¢inku
Potieby:
Pracovni listy, prezentace (snimek 5-8)

Organizace hodiny:

0-5 min. Uvod a opakovani z predchozi hodiny

Zapneme prezentaci na uvodnim snimku c¢islo 1. Pfipomeneme Zz4kiim, Ze v minulé
hodiné€ jsme se zaméfili na téma Zivotni styl a co ho ovliviiuje. Zeptame se, zda si pamatuji

Cinitele, které ho ovliviiuji. Pokud by Zaci méli problém si vzpomenout, miiZzeme piepnout
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prezentaci na snimek ¢islo 2. Po kratkém opakovani Ciniteld ovlivitujicich zdravi se zeptame
na vyvazeny jidelni¢ek a na to, jak ma vypadat zdravé slozeny talitf. Opét mizeme vyuzit
prezentaci a snimek &islo 3. Zakam predstavime cile této hodiny — méli by dokézat
vyjmenovat ¢innosti, které se v prib&hu dne stiidaji, a uvést priklady pasivniho a aktivniho

odpocinku.

6-15 min. Rezim dne

Rezim dne

» Casove rozvrzeni vsech cinnosti v pribéhu dne.

» Spanek (8 hod.) + prace (8 hod.) + denni &innosti (8 hod.)

- wf?‘;

o
Al '

Obrazek 5: Prezentace (snimek 5)

Prezentaci pfepneme na snimek ¢&islo 5. Zakam pfipomeneme, Ze jeden z Ciniteld,
ktery ovliviiuje nase zdravi, je i dodrZzovani reZimu dne, protoZe nase t€lo ma urcity pfirozeny
cyklus. Béhem dne by se nase ¢innosti mély stiidat. Zakt se mizeme zeptat, kolik hodin ma
den, a navézat, Ze den by se mél skladat ze tfi hlavnich ¢innosti — spanku, prace a dennich
¢innosti. Kazdy ¢lovék ma jiny biologicky rytmus, a proto kazdy chodime spat v jinou dobu.
Zde se mlZzeme zeptat, zda znaji vyraz ranni ptace a nocni sova a spole€né si vysvétlit co,
tyto pojmy znamenaji. Ranni ptaCata jsou ti, ktefi brzy vstdvaji a brzy chodi spat,
nejvykonngjsi jsou béhem dopolednich hodin. Naopak mezi no¢ni sovy se fadi ti zaci, ktefi
vstavaji pozdé a pozdé chodi i spat a nejlepsich vysledki dosahuji odpoledne a v noci. Zaki

se mizeme zeptat, zda o sob¢ védi, jestli jsou ranni ptacata, nebo nocni sovy.
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Pravidelnost a opakovani
» Pomaha vytvaret a upeviovat navyky.

» Unava, chut k jidlu, soustiedéni.

Obrazek 6: Prezentace (snimek 6)

Prezentaci pfepneme na snimek ¢islo 6, ktery se tyka pravidelnosti a opakovani
v dennim rezimu. Protoze pravidelnost a opakovani naptiklad pii usinéni a probouzeni nam
napomaha lépe si odpocinout. Zakam, ktefi chodi spat a vstavaji kazdy den ve stejny ¢as, se
1épe v dalSich dnech usinéd a probouzi, protoze jejich télo si na tento rytmus zvykne. Jako
piiklad mzeme pouzit nastup do Skoly po prazdnindch. Prvni tyden néastupu byva obtizné
vstavat zase brzy, ale po néjakém case si na to télo opét zvykne a zZakiim se vstava snadnéji.
Dilezité je vénovat pozornost 1 prostiedi, ve kterém spime. Mé&l by to byt tichy, klidny a
dobte vétrany prostor. DalSim piikladem muliZze byt stravovaci rezim. Pokud Z4ci pravidelné
snidaji a jedi béhem dne, jejich télo si na tento reZim opé€t zvykne a budou pocit'ovat hlad ve

stejnou dobu 1 béhem nasledujicich dni.
16-20 min.  T7eti cviceni z pracovniho listu

Nyni zaky poprosime o otevieni pracovniho listu a vyplnéni cvi¢eni &islo 3. Zaci
s variantou A maji vyjmenovat tii ¢innosti, které se v priib&hu dne stiidaji. Zaci s variantou
B maji ze skupiny slov ¢innosti, které se stfidaji, vybrat a ve varianté¢ C doplituji do nazvl

¢innosti chybé&jici pismena.
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21-30 min.  Odpocinek

Odpocinek

» Qdpocinek muze byt aktivni nebo pasivni.

Aktivni: Pasivni:

» Sport, » Cetba,

» Télesna prace, » Malovani,

» Prace na zahradé,... »  Lusténi kiiZovek,...

Obrazek 7: Prezentace (snimek 7)

Pfepneme na snimek c¢islo 7 a zacneme tim, Ze odpocinkem pro néas neni pouze
spanek. Spanek nam pomaha pii regeneraci sil, zpracovani naSich zazitkii a obnov¢ sil.
V rédmci dennich ¢innosti bychom méli zaradit také odpocinek, ale tim je myslen odpocinek
aktivni 1 pasivni. Aktivnimu odpocinku by se méli vénovat lidé, kteti pracuji hlavné dusevné.
S zaky si muzeme uvést piiklady povolani, kde lidé pracuji hlavné¢ dusevné. Aktivnim
odpocinkem je mysSlen sport, télesnd prace, prace na zahrad¢ a dalsi. Pasivni odpoc€inek je
vhodny pro lidi, ktefi pracuji hlavné fyzicky. Opét se miiZeme seznamit s povolanimi, u
kterych ptevazuje fyzicka prace. Do pasivniho odpocinku fadime ¢etbu, malovani, lusténi
kiizovek, sledovéani televize aj. Zaci sami mohou uvést piiklady aktivniho a pasivniho
odpocinku.
31-35min.  Ctvrté cviceni z pracovniho listu

Zaci se vtomto cvifeni vénuji tématu aktivniho a pasivniho odpocinku. Zaci
s variantou A vyjmenuji alesponi dvé Cinnosti u aktivniho 1 u pasivniho odpocinku, zaci
s variantou B maji znabidky spojit, které cinnosti jsou aktivnim a které pasivnim

odpocinkem. Zaci s variantou C maji skupinu slov a maji doplnit pismenka do slov aktivni

a pasivni.
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36-40 min.  Konzumni styl Zivota

Konzumni styl zivota

» Vysoka uroven materialni spotreby.

» Zaméreni se na materialni hodnoty misto duchovnich.

Obrazek 8: Prezentace (snimek 8)

V zéavéru hodiny pfepneme prezentaci na snimek Cislo 8. Posledni a relativné kratké
téma hodiny se tyka konzumniho stylu zivota. S zZdky mizeme probrat, co znamena vyraz
konzumni neboli spotiebni. Poté jim vysvétlime, ze konzumni styl Zivota je zalozen na
vysoké trovni spotieby a zaméieni se na materidlni hodnoty a majetky misto hodnot
duchovnich. Uvedeme piiklady, jako je traveni casu o vikendu v nakupnim centru a
kupovani zbozi, které ve skuteCnosti nepotiebuji, misto toho, aby travili ¢as se svymi
blizkymi a vytvareli si zazitky a vzpominky. Dal§im ptikladem miiZe byt proziti Vanoc, kdy
se lid¢ Casto soustfedi vice na darky a jejich hodnotu neZ na samotny smysl Vanoc a jejich

klidné proziti a odpocinek spolecné se svymi blizkymi.
41-45 min.  Shrnuti a opakovani nauceného

V zavére¢ném opakovani hodiny Zakim pfipominame, Ze jsme probrali reZim dne,
ktery je pro nas Zivot dulezity, nezapomeneme zdiraznit, Ze je potfeba dodrzovat jeho
pravidelnost. Otazky k opakovani mizeme zvolit tyto: Jaké t7i cinnosti by se behem dne
mély stridat? Proc¢ musime spat? V cem nam pomaha pravidelnost v rezimu dne? Jaké dva
typy odpocinku béhem dne znate? Uved'te priklady k jednotlivym typiim odpocinku. Nasledné

pfipomeneme, Ze jsme probrali konzumni styl Zivota. Otazky, které mizeme poloZit: Na jaké
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hodnoty se zaméruje konzumni styl Zivota? Jak vypadaji Vanoce v rodiné, ktera se zaméruje

na materialni hodnoty? Pokud nechceme Zzit konzumnim stylem, na co se zamérime?

Dalsi mozna aktivita v hodiné:

1) Tydenni tabulka chovani

Z&kim miZzeme zadat ukol, aby si tyden (mohou i kratsi dobu) zaznamenavali do
tabulky, nékteré denni Cinnosti — spanek trvajici minimaln¢ 8 hodin, den bez sladkosti,
cviceni, vypito minimaln¢ 2,5 litru vhodnych tekutin atd. Pokud se jim danou aktivitu podafi
urcity den splnit, zaSkrtnou si policko, které aktivitu oznacuje. Zaznamy si Zaci poté mohou
porovnat mezi sebou. Na internetu Ize tyto tabulky vyhledat pod anglickym nazvem ,,Habit

Tracker*.

2) Denni rezim dité — dospé€ly — senior

Z4ky rozdélime do skupin a kazdé skuping zadame jinou vékovou kategorii. Ukolem
kazdé skupiny je popsat denni rezim pridélené veékové skupiny. Po vypracovani ukolu
skupiny porovnaji rezimy dne s ostatnimi. Otevieme diskuzi na otazku: V cem se denni

rezimy jednotlivych vékovych skupin lisi a proc¢?

Zdravy zivotni styl 3 — Civiliza¢ni choroby

Vstupni znalosti: Znalosti ze ZS a ptedchozich hodin

Nové znalosti:
Civilizacni choroba, obezita, cukrovka, vysoky krevni tlak

Cile hodiny:

1) Zak uvede piiklady civiliza¢nich chorob
2) Zak vysvétli, jak civilizaéni choroby vznikaji
3) Zak si uvédomuje vliv zdravého Zivotniho stylu na prevenci vzniku

civilizaénich chorob

Potieby:

Pracovni listy, prezentace (snimek 9-14), video Civilizacni choroby — Nezkreslena véda
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Organizace hodiny:

Pied hodinou je potieba rozkliknout obrazek s odkazem na video na snimku ¢islo 10,
preskocit reklamy a hned v tvodu ho zastavit. Budeme ho mit tak pfedem pfipravené na
pouziti v této hodin€. Neni to samoziejme podminkou, ale pomuiize ndm to zkratit ¢as ¢ekani

zaki a predejit rozptyleni jejich pozornosti.
0-5 min. Uvod a opakovani z predchozich hodin

Zapneme prezentaci na uvodnim snimku ¢islo 1. Pfipomeneme zakim, Ze jsme se jiZ
zam¢étili na Cinitele ovlivijici zivotni styl, vyvazeny jidelni¢ek a v minulé hoding€ jsme
probrali rezim dne a pro€ je dobré, aby byl pravidelny. Také jsme probrali, jaké jsou zptisoby
odpocinku pro lidi, ktefi pracuji dusevné, a pro lidi, ktefi pracuji fyzicky, a pii poslednim
tématu hodiny jsme se vénovali konzumnimu stylu Zivota. Zaki se miizeme zeptat na otazky:
Kolik ¢asu ze dne by mél clovék stravit spankem, kolik praci a kolik dennimi cinnostmi? Jak
vypadd pasivni a jak aktivni odpocinek? Zaky seznamime s cili vyucovaci hodiny — na konci
hodiny dokéazou uvést ptiklady civiliza¢nich chorob, vysvétli, jak vznikaji, a méli by si

uvédomovat vliv zdravého zivotniho stylu na prevenci vzniku civilizacnich chorob.

6-9 min. Civilizacni choroby

Civilizacni choroby

» Casto disledek moderniho méstského zivota.

» Nevhodné potraviny, prejidani, nedostatek pohybu,
alkohol, stres, skodlivé prostredi,...

Obrazek 9: Prezentace (snimek 9)

Prezentaci pfepneme na snimek ¢islo 9. Zakd se na Gvod mizeme zeptat, co si

pfedstavuji pod pojmem civilizacni choroby. Nésledné jejich mySlenky utfidime a
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vysvétlime, ze jsou to nemoci, které¢ Casto vznikaji jako disledek moderniho méstského
zivota. Vyjmenujeme vlivy, které na vznik téchto chorob maji vliv, jako je nespravna vyziva,

nedostatek pohybu, Skodlivé prostedi, pozivani alkoholu, dédicnost a stres.

Civilizacni choroby
» Obezita i kt)
» Cukrovka 5
» Vysoky krevni tlak k
» Infarkt srdce (myokardu) ‘ "
» Onemocnéni zil ?,f
» Rakovina
> adalsi...

Obrazek 10: Prezentace (snimek 10)

Prezentaci pieklikneme na snimek Cislo 10 a vyjmenujeme zaktim piiklady nemoci,
které se do civiliza¢nich chorob fadi. Mizeme se zaki zeptat, pro€ u lidi pied sto lety nebyly

civilizacni choroby tolik rozsifené.

10-19 min.  Video Civilizacni choroby — Nezkreslena véda

.....

CIVILIZAENS cHOROBY 3

3 /—j ST
ey B e R N
Ko NEW! ANEE ) 45V s
<wes Ly — W Sy
L MeDeR e T o8] & o

CIVILIZACNI CHOROBY - NEZkreslena véda V - YouTube

Obrazek 11: Prezentace (snimek 11)

43



Nyni prezentaci pfepneme na snimek ¢islo 11. Zde najdeme odkaz na video
Civilizacni choroby z cyklu NEZkreslena véda V. Video je lepsi si rozkliknout uz pred
zatatkem hodiny, abychom piedesli ekani na naditani videa. Zaky pied spusténim
informujeme, ze si pustime kratké video, ve kterém je vznik civilizacnich chorob vysvétlen
a popsana i prevence jejich vzniku. U videa miizeme dle potieb snizit rychlost piehravani,

pokud by byla na zaky neprimétena.
20-29 min.  Paté a Sesté cviceni z pracovnich listii

Po zhlédnuti videa zdky vyzveme k vyplnéni patého a Sestého cviceni v pracovnim
listé. Zaci s pracovnim listem A maji za kol v patém cvigeni doplnit, jak se ik nemocem,
které vznikaji v diisledku moderniho méstského Zivota. Zaci s pracovnim listem B a C maji
stejnou otazku, ale pouze doplituji pismena do nazvu. Sesté cvieni je zaméfeno na nemoci,
které se fadi do civilizaénich chorob. Zaci s variantou A uvedou alespofi tii civilizadni
choroby, Zaci s variantou B vybiraji z nabidky nemoci ty, které se fadi mezi civiliza¢ni, a

zéci s pracovnim listem C dopliiyji pismena do ¢tyf nazvl civilizacnich nemoci.

30-39 min.  Obezita, cukrovka, vysoky krevni tlak

Obezita

» Chorobny stav, ktery je zplsobeny nadmérnou tvorbou
tuku a jeho nedostate¢nym uvolfiovanim z tkané.

» Vlivy: prejidani, nespravna skladba, nedostatek pohybu,...

Obrazek 12: Prezentace (snimek 12)

Po vypracovani ukoll v pracovnich listech se s Zdky zaméfime na tfi civilizacni
choroby — obezitu, cukrovku a vysoky krevni tlak. Prezentaci pfepneme na snimek ¢islo 12.

Prvni se zaméfime na obezitu, kterd vznikd nadmérnou tvorbou tuku z divodu vysokého
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pfijmu energie do organismu a malého vydeje energie. Miizeme upozornit, ze hodn¢ lidi
v zamé&stnani sedi a nemaji tak dostatek pohybu, proto je potieba to vykompenzovat v dobé

po praci a prave volny ¢as travit aktivnim odpocinkem.

Cukrovka

» Hormon inzulin pomaha regulovat hladinu cukru v krvi.
» Priznaky: Zizen, sucho v Ustech, unava, hlad,...

» Lécba: injekéni podavani inzulinu, dieta, zvyseni pohybu.

Obrazek 13: Prezentace (snimek 13)

Prezentaci pfepneme na snimek ¢islo 13. Dalsi civilizatni nemoci je cukrovka,
1ékarské oznaceni je diabetes. Zde je diilezité zminit, Ze cukrovka je porucha tvorby hormonu
inzulinu, ktery ndm pomaha regulovat hladinu cukru v krvi. S jejim vznikem jde ruku v ruce
obezita, pfejidani a nespravnd skladba jidelnicku. Cukrovka se projevuje velkou Zizni,
suchem v ustech, inavou a pocitem neustalého hladu. Jeji 1écba je podobna jako u obezity.
Je potieba zvysit pohybovou aktivitu, dbat na spravnou skladbu jidelnicku, ale navic se

podava injekéné hormon inzulin.
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Vysoky krevni tlak

» Hodnota udava jakou silou je krev vypuzena ze srdce a
jakou silou pusobi na krevni sténu.

» Vysoky krevni tlak > 140/90 mm Hg

» ZpuUsobuje: mrtvici, infarkt, srdecni selhani,...

Obrazek 14: Prezentace (snimek 14)

Posledni civiliza¢ni chorobou, kterou s détmi probereme, je vysoky krevni tlak.
Prezentaci pfepneme na snimek &islo 14. Zakt se zeptame, jestli jim byl u 1ékafe nékdy
meifen krevni tlak a jestli znaji jeho obvyklé hodnoty. Vysvétlime, ze Cislo, které 1ékaii
sd€luji, je sila, kterou krev proudi ze srdce, a jaky tlak vyviji vytlaCovana krev na sténu cév.
Také zaktim vysvétlime, ze dobry krevni tlak nemaé stdlou hodnotu, ale mize se ménit podle
toho, co zrovna délame nebo jsme dé€lali. Tlak, ktery je v potadku, se pohybuje do hodnoty
140/90. Riziko vysokého krevniho tlaku spocivd v tom, Ze miZze dojit k poskozeni

organismu, jako je mozkova mrtvice, srde¢ni infarkt nebo srde¢ni selhéni.
40-45 min.  Shranuti a opakovani nauceného

V zavéru hodiny s zdky zopakujeme, co jsou civilizaéni choroby a jak vznikaji.
Spoleéné si vyjmenujeme, které choroby to jsou a jak jim lze pfedchazet. Zaki se miizeme
ptat na otazky tykajici se jednotlivych civiliza¢nich chorob: Jak obezita vznika? Na co
klademe duraz pri snizovani hmotnosti? Jak se nazyva hormon, ktery ovliviiuje hladinu cukru
v krvi? Jak lékari oznacuji cukrovku? Nad jakou hodnotu musi krevni tlak vystoupat, aby to

znamenalo, Ze mame vysoky krevni tlak?
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Dalsi mozné aktivity v hodiné:

1) Vlastni potravinova pyramida

Zaci si do $koly pfinesou letaky obchodnich fetézct. Zaky rozdélime do skupin a
kazda skupina dostane papir o velikosti minimalné¢ A3, na ktery jim miZeme piredem
nakreslit obrys potravinové pyramidy s jednotlivymi patry. Zaci poté vystiihavaji jednotlivé
druhy potravin a lepi je do potravinové pyramidy. Spolecné konzultuji, kde maji byt
jednotlivé potraviny v pyramid€ umistény. Vytvoiené vyzivové pyramidy mizeme ve tiidé

vystavit.
2) Koufeni

Koufeni tabakovych vyrobka zvySuje pravdépodobnost onemocnéni civilizaénimi
chorobami. Pfesto znacna ¢ast populace koufi. Rozdé&lime Z4ky na dvé poloviny a tkolem
prvni poloviny zaki je vymyslet vyhody koufeni a druhd polovina zase bude pfemyslet nad
jeho nevyhodami. Po skonceni prace skupiny pfednesou divody, které ke kazdé skupiné

vymysleli.

Zdravy zivotni styl 4 — DuSevni a socialni zdravi

Vstupni znalosti: Znalosti ze ZS a ptedchozich hodin
Nové znalosti: DuSevni zdravi, socialni zdravi, socialni nemoci

Cile hodiny:

1) Zak popise rozdil mezi dusevnim a socialnim zdravim

2) Zak uvede piiklady, jak pecovat o své dusevni zdravi
Potieby:
Pracovni listy, prezentace (snimek 15-19)

Organizace hodiny:

0-5 min. Uvod a opakovani z predchozich hodin

Prezentaci spustime na uvodnim snimku ¢islo 1. Zakiim zopakujeme definici

zdravého Zivotniho stylu, ktefi ¢initelé ho ovliviiuji, jaké je idedlni rozdé€leni reZimu dne a
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pro¢ je dobré ho dodrzovat, jak je mozné travit Cas aktivnim a pasivnim zptisobem. Poté
shrneme civiliza¢ni choroby, jak vznikaji, jak jim lze pfedchédzet a které nemoci mezi né
fadime. Zaky nasledn& uvedeme do tématu této hodiny. Zdravi neznamena jenom to, Ze
nejsme nemocni, ale také to, jak se citime uvniti a jaké vztahy méme s lidmi v nasem okoli.
To vie na nas puisobi. Zaky seznamime s cili vyuéovaci hodiny — Zaci dok4zou popsat rozdil
mezi dusevnim a socidlnim zdravim a uvedou ptiklady, jakymi zptisoby mohou pecovat o

své dusevni zdravi.

6-15 min. Dusevni zdravi

Dusevni zdravi

» Dobra kondice celé osobnosti:
» zvladneme zpracovavat informace,
logicky myslime a rozhodujeme se,

aktivné se Ucastnime déni kolem sebe,

y vy

adaptujeme se na noveé situace,...

Obrazek 15: Prezentace (snimek 15)

Téma zah4jime snimkem prezentace Cislo 15. V dnes$ni dob¢ jsou lidé mnohem vice
ve stresu a napéti. V dusledku stresu v nas vzrasta pocit neklidu, nedokdzeme se na véci
soustfedit a jsme podrazdéni. Proto je dileZité naucit se stres zvladat a udrzovat nasi vnitini
rovnovahu. Zakladem pro pocit duSevni pohody je pozitivni mySleni, spokojenost a zdravé
sebevédomi. Zaky miizeme nechat zamyslet nad tim, jak oni sami zvladaji stres a jaké maji
strategie k jeho odbouravani. Mizeme s nimi probrat relaxacni cviceni a techniky, pomoct

uvédomit si, jaké ¢innosti jim ve zvladani stresu pomahaji, a navrhnout dal§i moZna feseni.
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16-20 min.  Sedmeé cviceni z pracovnich listu

S zaky se zaméfime na sedmé cviceni z pracovniho listu. Ve varianté A Zaci vysvétli,
co znamena pojem duSevni zdravi. Ve varianté¢ B maji dvé véty, do kterych maji spravné
doplnit slovicka, kterd najdou pod zadanim tikolu. Zaci s variantou C rozhoduji, jak spravné

zni véta, kterd je definuje dusevni zdravi.

21-28 min.  Socidlni zdravi

Socialni zdravi

» Schopnost:
» byt Stastny
» umét Stastnymi ucinit druhé
» umét odpodivat
» prozivat zivot v celé jeho krase

Obrazek 16: Prezentace (snimek 16)

Ptedposlednim pojmem, ktery s zaky probereme, je zdravi socialni. Prezentaci
pfepneme na snimek &islo 16. Zakam vysvétlime, e socialni zdravi se tyka vztahti mezi
nami a nasim okolim, napf. s rodici, spoluzaky, kamarady, ale i uciteli ve 8kole. ,, Socidlnim
zdravim chapeme schopnost byt Stastny a umét stastnymi ucinit i druhé.” (Krejci, 2017-
2018, s. 128) V ramci péce o socialni zdravi je potieba pracovat na sobg, ale i na vztazich
s ostatnimi. Nejde vSak pouze o lidi, ale 1 péCe o zvifata nebo pfirodu nds miZe napliiovat

pocity Stésti. Se socialnim zdravim se poji 1 pojem socidlni nemoci.
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29-36 min.  Socidlni nemoci

Socialni nemoci

» Ovliviuji nase vztahy s okolim.
» Patfi mezi né: rozvody, zavislosti, kriminalita,...

Obrazek 17: Prezentace (snimek 17)

Prezentaci preklikneme na snimek ¢&islo 17. Zakaim piedstavime pojem socialni
nemoci, které narusuji nase vztahy s ostatnimi lidmi. Radime mezi né rozvody, zavislosti,
kriminalitu dospélych, ale také kriminalitu déti a mladeZe a jiné. Zaky seznamime s tim, Ze
dospivajici jsou &asto ovlivitovani svymi vrstevniky a nemust jit vzdy o pozitivni vliv. Zaku
se muizeme zeptat, jestli uz se setkali s vyrazem, ze se n¢kdo chytl Spatné party a zda tento
vyraz dokézou vysvétlit. Mizeme je také vyzvat, aby uvedli piiklad, jakym zplisobem muze
parta kazit ¢lovéka. Jakym zplsobem Ize odmitnout partu, kterd ¢lovéka ldka k ¢innosti,

kterd je dotdzanému ¢lovéku nepiijemna?
37-40 min.  Osmé cviceni z pracovnich listi

V osmém cviceni se Zaci ve vSech variantach zaméfi na véty o socidlnim zdravi a

maji rozhodnout, zda je uvedené tvrzeni pravdivé nebo neni.
41-45 min.  Shrnuti a opakovani nauceného

Zaktim shrneme, Ze jsme se tuto hodinu vénovali tématu dusevniho a socialniho
zdravi. MlZeme jim béhem opakovani pokladat otdzky tykajici se dusevniho zdravi: Co
znamena pojem dusevni zdravi? Jaky je rozdil mezi zdravim duSevnim a socialnim? Jak
muzZeme o duSevni zdravi pecovat? Nasledné miiZzeme Zakiim dat otdzky na téma socidlniho

zdravi a nemoci: K cemu se vaze socialni zdravi? Co se radi mezi socidalni nemoci?
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Dalsi mozné aktivity v hodiné:

1) Nacvik relaxacni techniky

Vyzveme zaky, aby si pohodIn¢ sedli, idedln¢ aby i zavieli oci, ale neni to podminkou
pro toto relaxacni cviceni. Na zéky mluvime klidnym a tlumenym hlasem. Nyni nechame
zaky zaméfit se na jejich vlastni dychani. Konkrétné je vyzveme, aby se pomalu a dlouze
nadechovali a stejnym zplsobem vydechovali tak, aby jim to bylo pfijemné. Po chvili by
meéli zaci citit uvolnéni svalt na krku, zadech, ramenech, ale i v ¢elisti. Zéky muzeme vyzvat,
aby se mysSlenkami zaméftili na tkol, ktery je ¢eka, a predstavili si, Ze ho UspéSné dokoncili
a zvladli. Zaky nechame pomalu oteviit o&i a uvédomit si misto a ¢as, kde se pravé nachazeji.
Z4ci mohou toto rychlé relaxaéni cviéeni vyuzit napiiklad, pokud se citi nervozni pied

testem ¢i zkouSenim.

2) Sdileni pocitii

Z4ktm predstavime situaci, kdy se dospéli, napiiklad rodi¢e nebo piatelé, hadaji.
Miize jit o hadku, ktera se tyka jich samotnych. Zakam pak klademe otazky, na které
odpovidaji (pokud nechtéji nemusi). Jak se v takové situaci citite? Jak se zachovate? Co
cheete, aby udélali ti, kteri se hadaji? Zaky podporujeme ve sdileni jejich pocitd a
zkuSenosti. Na zavér s zaky premyslime o moznostech, jak 1ze hadku ukoncit a spor vyftesit.

(Skacelova, 2012) Tato aktivita by neméla byt nikomu nepiijemna.

3) Osobni krizovy plan

S 7aky se v ramci tohoto cvieni zamé&iime na jejich osobni proZivani krize. Zaktim
pokladéame otazky a nechdme je o nich priabézné diskutovat. Jak poznaji, Ze uz maji néceho
dost? Jaké cinnosti je dokazou rozptylit? Maji nékoho, na koho se v pripade potreby mohou

obratit a komu duveruji? Na jakém misté se citi bezpecne? Znaji linku bezpeci?

Zdravy Zivotni styl 5 - Opakovani

Vstupni znalosti: Znalosti ze ZS a predchozich hodin

Nové znalosti: Neziskavaji, pouze upeviiuji jiz ziskané znalosti
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Cile hodiny:
1) Zak uréi aktivity zdravého Zivotniho stylu
Potieby:
Volitelné dle potieb ucitele. Lze vyuzit pracovni listy, prezentaci, noveé vytvoiené ukoly

Organizace hodiny:

Tato hodina je ur¢ena k opakovani celého tématu zdravy Zivotni styl. Dalsi hodinu by
meélo probéhnout hodnoceni zakt. Ucitel by mél vyhodnotit, jakou formou hodnoceni
osvojenych znalosti provede s ohledem na specialni vzdélavaci potieby zakt a jejich

moznosti.

Probrana témata a navrh otazek:

Zdravy zivotni styl - Co ovliviluje Zivotni styl?

- Pro€ je dobré udrzovat zdravy Zivotni styl?
Vyvazeny jidelnicek - Jaka je spravnad skladba talitfe podle vyvazeného jidelnicku?

- Kolik tekutin bychom m¢li za den ptijmout?

- Jaké potraviny bychom méli ptijimat velmi omezené?
Rezim dne - Jaké tfi ¢innosti se béhem dne stfidaji?

- Pro€ je dobré dodrzovat pravidelnost?

- Co nam pfinasi spanek?
Odpocinek - Jaké typy odpocinku béhem dne zname?

- Co se s télem d¢je, kdyZ spime?

- Jaky typ odpocinku byste doporuéili fyzicky pracujicimu clovéku?
Konzumni styl Zivota - Na co se zamétuje konzumni styl Zivota?

- Jakych hodnot si ceni lidé, které neziji konzumnim stylem zivota?
Civiliza¢ni choroby - Pro€ vznikaji civilizacni choroby?

- Které nemoci fadime do civilizaénich chorob?
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Obezita

Cukrovka

Vysoky krevni tlak

DusSevni zdravi

Socialni zdravi

Socialni nemoci

- Jak se lze civilizaénim chorobam branit?

- Jak obezita vznika?

- Jak lze obezité predchazet?

- Ktery hormon pomahé regulovat hladinu cukru v krvi?
- Jaké jsou ptiznaky cukrovky?

- Jak se cukrovka 1€¢i?

- Povazuje se hodnota 140/90 za vysoky krevni tlak?

- Jaka onemocnéni zpiisobuje vysoky krevni tlak?

- Co znamena pojem dusevni zdravi?

- Jak o dusSevni zdravi mtizeme peCovat?

- Jak se chova ¢lovek, ktery je dusevné v dobré kondici?
- V ¢em spociva myslenka socidlniho zdravi?

- Jakym zptsobem pecujeme o socialni zdravi?

- Na co maji vliv socialni nemoci?

- Co se fadi mezi socialni nemoci?
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V prezentaci lze k zopakovani vyuzit také snimek ¢islo 18.

Z nasledujicich skupin ¢innosti, vyberte tu, ktera

obsahuje aktivity zdraveho Zivotniho stylu.
U nevhodnych &innosti navrhnéte Upravu.

» Pravidelné stravovani - obcasné koureni - dodrZzovani pitného rezimu

» Vhodné stfidani prace a odpocinku - intenzivni pohybova aktivita
3krat tydné - Casté zarazovani ovoce a zeleniny

» Pravidelny spanek - pfileZitostné pitf alkoholickych napoju - pohybova
aktivita i ve znecisténém Zivotnim prostredi

» Sportovni ¢innost 1krat tydné - dostatek spanku - vylouceni viech
Zivocisnych tukd z jidelniéku

Obrazek 18: Prezentace (snimek 18)

Prezentace na snimku ¢islo 18 obsahuje n¢kolik skupin Cinnosti a zZaci maji za kol
podle toho, co se v ramci tématu naucili, vybrat skupinu, ktera obsahuje aktivity zdravého

zivotniho stylu. Pokud ve skupiné Cinnosti naleznou ¢innost, kterd je nevhodna, mohou

o
.
JA

»Zdravi neni vsim, ale bez zdravi je vSechno ni¢im.”
Arthur Schopenhauer

navrhnout jeji Gpravu.

Obrazek 19: Prezentace (snimek 19)
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Pro ukonceni tohoto tématu je do prezentace vlozen posledni snimek c¢islo 19
s citdtem: ,,Zdravi nevi v8§im, ale bez zdravi je vSechno ni¢im.”“ od némeckého filozofa
Arthura Schopenhauera. Pokud mame cas, mizeme s zaky vyznam citdtu rozebrat. Co

znamend, Ze zdravi neni v§im? Proc¢ bez zdravi je vSechno nicim?

5.2 Forma a metoda vyzkumu

Pro druhou fazi praktické casti diplomové prace byla zvolena kvalitativni forma
vyzkumu. Zvolenou metodou je strukturovany rozhovor s uciteli na praktickych Skolach
dvouletych. Zvolila jsem ho z divodu snazsiho ziskani dat a kviili moznosti aktudlniho
reagovani na odpovédi respondenttl. Cast rozhovori probéhla pii osobnim setkani
s respondenty s nahravdnim rozhovori na diktafon. Druhd ¢ast rozhovort byla provedena
pomoci nahrdvaného on-line setkani pies platformu ZOOM z diavodu vzdalenosti

respondenta.

V pedagogickém slovniku je rozhovor definovan jako: ,, Vyzkumny prostredek
pouzivany pri dotazovani, spocivajici v primé ustni komunikaci vyzkumného pracovnika
s respondentem ¢i informantem. Je zaznamendvan na magnetofon ¢i jinak, a pak analyzovan

z hlediska obsahu rozhovoru, chovani respondentii aj. “ (Pricha, 2003, s. 203-204)

Hendl kvalitativni vyzkum definuje jako proces utvareni novych poznatkl slouzicich
k rozvoji daného oboru nebo tématu. Data ziskdvame pomoci empirického vyzkumu a
pomoci systematické analyzy znich vytvafime poznatky. Do kvalitativniho vyzkumu

fadime pozorovani, rozbory textli, dokumentii, rozhovorti, nebo audio a video zdznamd.

(Hendl, 2008).

5.3 Cil vyzkumu a vyzkumné otazky

Cilem této casti je zmapovat, jak jsou ucitelé na praktickych Skolach dvouletych
spokojeni s vyukovymi materidly pro vychovu ke zdravi a vyukovymi materialy konkrétné
na téma zdravy Zivotni styl a zjisténi jejich hodnoceni ptedlozenych vyukovych materialt.
S ohledem na jejich hodnoceni pfedloZzim v zavére¢né kapitole vypracované piipravy na

vyucovani i s pracovnimi listy, které by mély byt vyuzitelné v pedagogické praxi.
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Mym ptedpokladem je, ze vyucujici oceni existenci pracovnich listl, které by se
zamétovaly vzdy na jedno téma, ale bylo by mozné vyuzit jejich rizné varianty s rozdilnou

narocnosti podle schopnosti a moznosti zaku.

Na zacatku rozhovoru jsem zjistovala, jak dlouho respondenti uéi, jak dlouho z toho
na praktické skole, a nasledné, jak dlouho vyucuji predmét vychova ke zdravi. Pro dosazeni
cile jsem si stanovila hlavni (HVO) a dil¢i (DVO) vyzkumné otazky, které jsem

respondentiim pokladala.

1. HVO - Ze kterych uc¢ebnic respondenti ¢erpaji podklady pro vyuku vychovy ke

zdravi?
DVO:

-V ramci, jakého predmétu respondent vyucuje vychovu ke zdravi?
- Ze kterych ucebnic respondent ¢erpa materidly pro vyuku témat tykajicich se
zdravého zivotniho stylu?
2. HVO - Vyuzivaji respondenti ve vyuce vytvorené pracovni listy?

DVO:

- Vyuzivé respondent ve vyuce svoje pracovni listy nebo pracovni listy vytvoiené
nekym jinym?

- Jak respondent fesi vyplnovani pracovnich listi u zak( s riznymi specialnimi
vzdélavacimi potiebami?

3. HVO - Jak respondentim vyhovuji pracovni listy vytvorené nékym jinym?
DVO:

- Co na pracovnich listech ocenuje?

- Co mu v pracovnich listech chybi?

4. HVO - VyuZivaji respondenti ve vyuce vychovy ke zdravi informacni

technologie?
DVO:

- Jaké informacni technologie respondent ve vyuce vyuziva?
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5. HVO - Jak respondentiim vyhovuji pfedloZené vyukové materialy (prezentace

+ pracovni listy) na téma zdravy Zivotni styl?
DVO:

- Co na predlozenych pracovnich listech respondent ocenuje?

- Co respondentovi v piedlozenych pracovnich listech chybi?

5.4 Charakteristika respondentu

Jako respondenti byli zvoleni ucitelé vychovy ke zdravi vyucujicich na praktické Skole
dvouleté v Praze a na praktické Skole dvoulet¢ ve Frydku-Mistku. Rozhovory byly
provedeny v Cervnu 2022 a Casova délka rozhovorti byla v rozmezi 5-15 minut. Délka

rozhovoru se odvijela od délky odpovédi respondentt.

Respondenty jsem oslovila osobné nebo e-mailem s vysvétlenim, pro¢ je oslovuji, a
s dotazem, zda jsou ochotni odpovidat na otazky k mé diplomové praci. Po jejich souhlasu
jsme domluvili termin setkani. S nékterymi jsem se sesla osobné, s nékterymi ptes platformu
Z0OOM. Nasledné jsem je seznamila s pravidly a tim, Ze je vyzkum anonymni, a pozadala je
o souhlas, zda mtize byt hovor nahravan. Az poté jsem spustila nahravani. V posledni ¢asti
rozhovort jsem respondentim predlozila vytisknutou prezentaci a pracovni listy, aby si je
mohli prohlédnout a blize je prozkoumat. Respondentiim, se kterymi jsem se setkala on-line,
jsem nasdilela obrazovku s prezentaci a nasledné s pracovnimi listy. Povolila jsem jim
ovladani sdilené obrazovky, takze mohli sami dle své potieby piredlozené materialy prohlizet

a pribézné komentovat.

5.5 Analyza dat

V této Casti se zamé&fuji na rozbor rozhovorl s respondenty. Respondenty uvadim
oznacenim respondent €. 1 aZ respondent €. 6 a jsou sefazeni podle doby, jak dlouho uci
vychovu ke zdravi. Respondent s ¢islem 1 uci nejkratSi dobu a respondent s ¢islem 6 nejdéle.
Odpovédi nejsou doslovné prepsané. Je znich vytaZena stru¢nd odpovéd’ na poloZenou

otazku. Nasledné€ odpovédi rovnou analyzuji a interpretuji vlastnimi slovy.
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5.5.1 Interpretace odpovédi na otazky 1-3
1) Jak dlouho udite?

Respondent €. 1: Dva roky.
Respondent €. 2: Tti roky.
Respondent €. 3: Deset let.
Respondent €. 4: Dvanact let
Respondent €. 5: Patnéact let.
Respondent &. 6: Sestnact let.

Interpretace odpoveédi:

Respondenti maji riznou délku praxe od dvou do Sestnécti let. Odpovedi tedy

mnoho let.

2) Jak dlouho ucite na praktické Skole?

Respondent €. 1: Dva roky.
Respondent €. 2: Tti roky.
Respondent ¢&. 3: Ctyfi roky.
Respondent €. 4: Pét let.
Respondent €. 5: Ttinact let.
Respondent ¢. 6: Sestnéct let.

Interpretace odpoveédi:

Respondentky €. 1, €. 2 a €.6 u¢i po celou dobu své praxe na praktické Skole dvouleté.
Respondentka €.3 uci celkem deset let, z toho Etyfi roky na praktické Skole. Respondentka
¢.4 uci celkem dvanict let a z toho pét let na praktické Skole. Respondentka ¢€.5 uci celkem

patndct let a na praktické Skole dvouleté tfinact let.
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3) Jak dlouho udite vychovu ke zdravi?

Respondent €. 1: Jeden rok.
Respondent €. 2: Tti roky.
Respondent &. 3: Ctyfi roky.
Respondent €. 4: Pét let.
Respondent €. 5: Tiinact let.
Respondent €. 6: Patnact let

Interpretace odpoveédi:

Tt1 respondenti u¢i na praktické Skole dvouleté vychovu ke zdravi od zacatku své
pedagogické praxe, tfi respondenti zacali vychovu ke zdravi ulit az rok po nastupu na

praktickou Skolu.

5.5.2 Interpretace odpovédi na otazky 4-6

4) V ramci, jakého predmétu vyucujete vvchovu ke zdravi?

Respondent €. 1: Rodinné a zdravotni vychova.

Respondent €. 2: Vychova ke zdravi, vyziva a piiprava pokrmi, rodinna vychova,

pecovatelstvi.
Respondent €. 3: Rodinné a zdravotni vychova, piiprava pokrmi.
Respondent €. 4: Vychova ke zdravi, vyziva a pfiprava pokrmu, pecovatelstvi.
Respondent €. 5: Rodinné a zdravotni vychova, piiprava pokrmdi.
Respondent €. 6: Vychova ke zdravi, vyziva a pfiprava pokrmi, rodinnd vychova.

Interpretace odpoveédi:

Jedna z osmi vzdélavacich oblasti vyucovanych na praktickych skolach dvouletych
se nazyva Clovék a zdravi. Skoly si toto téma mohou zafadit v ramci $kolnich vzdélavacich
programii do osnov pfedmétu, kterého se napli tyka, nebo vytvofit vlastni pfedmét, ve
kterém bude téma vyucovano. Z odpovédi je jasné, Ze nejvice je vychova ke zdravi

vyucovana v pfedmétu rodinna vychova, nasleduje ptiprava pokrmi a poté pecovatelstvi.
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5) Ze kterych ucebnic ¢erpate podklady pro vvuku vychovy ke zdravi?

Respondent ¢. 1: Interni ucebnice nasi Skoly ,,Uz vim pro¢®, internet a vlastni

znalosti.
Respondent €. 2: Pievazné z internetu.

Respondent ¢. 3: Vychova ke zdravému zivotnimu stylu od nakladatelstvi Fraus,
z Hravé obcanské vychovy od vydavatelstvi Taktik a z Rodinné vychovy od

nakladatelstvi Fortuna.

Respondent €. 4: Vychova ke zdravému Zivotnimu stylu od nakladatelstvi Fraus,

nekterd témata z Hravé ob¢anské vychovy od vydavatelstvi Taktik a internet.

Respondent €. 5: Vychova ke zdravému Zivotnimu stylu od nakladatelstvi Fraus,

internet

Respondent ¢. 6: Star§$i ucebnice pro Vécné uceni — Ucime se pro Zivot, ucebnice
prvouky pro ZS, ucebnice na rodinnou vychovu, materidly ze seminafi, détské

casopisy Bajecna skolka, Dracek apod.

Interpretace odpoveédi:

Ucitelé¢ vyuzivaji razné ucebnice pro vychovu ke zdravi. Nejcastéji vyuzivaji
ucebnice pro prvni a druhy stupen zakladnich Skol. Respondentka €. 5 dokonce uvedla, ze ji
na trhu chybi ucelend ucebnice vychovy ke zdravi pro praktické skoly (viz odpovéd’ na
otazku ¢.11). VSichni respondenti také mezi zdroje, ze kterych Cerpaji materidly pro svou

vyuku, uvedli internet. Zajimavym zdrojem podkladt pro vyuku jsou détské casopisy.

6) Ze kterych ucebnic Cerpate materialy pro vvuku témat tvkajicich se zdravého

zivotniho stylu?

Respondent ¢. 1: Interni ucebnice nasi Skoly ,,Uz vim pro¢®, internet a vlastni

znalosti.

Respondent €. 2: Internet.
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Respondent €. 3: Vychova ke zdravému zivotnimu stylu od nakladatelstvi Fraus,
z Hravé obcanské vychovy od vydavatelstvi Taktik a z Rodinné vychovy od

nakladatelstvi Fortuna.

Respondent ¢. 4: Vychova ke zdravému zivotnimu stylu od nakladatelstvi Fraus,

Hravé obc¢anska vychova od vydavatelstvi Taktik a internet.
Respondent €. 5: Vychova ke zdravému zivotnimu stylu od nakladatelstvi Fraus.

Respondent €. 6: Ucebnice Rodinna vychova — Zdravy Zivotni styl, internet a détské

casopisy.

Interpretace odpoveédi:

Zde se odpovédi vyrazné nelisi od odpovédi na ptedchozi otazku. Tato otdzka se

zamétuje na ucebni materialy konkrétné pro téma zdravy Zivotni styl z vychovy ke zdravi.

5.5.3 Interpretace odpovédi na otazky 7-8

7) Vyuzivate ve vvuce vytvorené pracovni listy? Své nebo nékym jinym vytvorené?

Respondent €. 1: Ano, pouzivam a vytvaiim si je sama na miru svym zaktm.
Respondent €. 2: VéEtSinou z internetu, ale Casto je predélavam.

Respondent €. 3: Ano, pouzivam ob¢ varianty.

Respondent €. 4: Pouzivam jiz vytvoiené, ale i své pracovni listy.
Respondent €. 5: Ano, vytvafim si je sama.

Respondent ¢. 6: Ano, Casto. Vytvaiim je sama nebo vyuzivam pracovni listy
z uéebnic na Vécné uéeni a Prvouku pro ZS nebo stranky s jednoduchymi tikoly

z Casopisu.

Interpretace odpovédi:

Odpovédi respondentt na tuto otdzku nas vedou k zavéru, Ze na praktickych Skolach
dvouletych ucitelé pracovni listy vyuzivaji, ale Casto si je musi pfizpisobovat dané tfid¢ a

specifickym vzdélavacim potfebdm konkrétnich zaka.
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8) Jak feSite vypliiovani pracovnich listi u Zaka s rtiznymi _specidlnimi

vzdélavacimi potirebami?

Respondent ¢. 1: Pomaham je vyplilovat spolecné s asistentem pedagoga.
Respondent €. 2: Vyuzivam asistenta pedagoga a pracovni listy ptizptisobuji.

Respondent ¢. 3: Vyuzivam dopomoc asistenta pedagoga, zadavam praci do dvojic

¢1 skupin nebo jednoducha zadani, napft. rozliSovani odpovédi barvami.
Respondent €. 4: Vyuziva dopomoc asistenta pedagoga.

Respondent ¢. 5: Diky vlastnim listim, které jsou upraveny zakiim na miru, neni
potieba velka dopomoc pii1 vypliiovani pracovnich listi. Pokud je dopomoc potieba,

vyuzivam asistenta pedagoga.

Respondent ¢. 6: Volim jednoduché pracovni listy — vybarvovani, spojovani,

nalepovani. Piesto je nutna dopomoc asistentky pedagoga a ptiprava pied hodinou.

Interpretace odpovédi:

Vétsina respondentii vyuziva pro vyplilovani pracovnich listii asistenty pedagoga.
Casto si také vytvoii pracovni listy, které jsou zakiim piizptisobené na miru podle jejich

schopnosti a moznosti, diky ¢emuz je mozné omezit potiebu dopomoci zakim.

5.5.4 Interpretace odpovédi na otazky 9-11

9) Jak vam vvhovuji pracovni listy vytvorené nékym jinvm?

Respondent €. 1: Nevyhovuji, vytvaiim si je sama na miru svym zakim.

Respondent &. 2: Casteéné vyhovuji, predélavam je pro individualizovanou vyuku

nebo do interaktivnich materiald Wordwall.
Respondent €. 3: SpiSe nevyhovuji, ale nékteré jsou pouZitelné.

Respondent &. 4: Casteéné vyhovuiji, je nutné z nich vybirat ukoly a cviceni podle

schopnosti zak.

Respondent €. 5: Nevyhovuji, inspiruji se jimi, ale upravim si je podle sebe.
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Respondent €. 6: Castecné vyhovuji, nékteré vyuzivam, nékteré upravuji.

Interpretace odpovédi:

Respondentiim vytvofené pracovni listy casto nevyhovuji, protoze nejsou
individualizované zakiim na miru. Proto si je ucitelé musi pro svou vyuku pfizpisobovat

podle potieb zakd sami.

10) Co na pracovnich listech ocenujete?

Respondent €. 1: Prakti¢nost, stru¢nost, jednoduchost.

Respondent €. 2: Népad. Témata se probiraji nékolikrat, takze novy pohled na dané

téma.

Respondent €. 3: Pfehlednost, srozumitelné informace, ukoly.

Respondent €. 4: Srozumitelnost informaci, cviceni, otazky k pfemysleni.
Respondent €. 5: Osnovu, podle které rozpracuji svoje pracovni listy.
Respondent €. 6: Nazornost a mnozstvi obrazk, jednoducha zadéani tkolt.

Interpretace odpovédi:

Respondenti nejvice na pracovnich listech ocenuji jednoduchost, ndzornost, strucnost
a srozumitelnost informaci. Ocenuji také cviceni, otazky k zamysleni a jednoduché instrukce

v zadani ukolu.

11) Co vam v pracovnich listech chybi?

Respondent €. 1: VEtsi nazornost a vadi mi Casto zastaralost.
Respondent €. 2: Pfizptisobeni naro¢nosti do né€kolika Grovni.
Respondent €. 3: Vhodné obrazky a propojeni s realitou.
Respondent €. 4: Ptizptisobeni typii tloh podle naro¢nosti.

Respondent ¢. 5: Chybi mi ucebnice piimo pro praktické Skoly, kterd by byla
kompaktni.

Respondent €. 6: Jednoduché a hezké obrazky.
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Interpretace odpovédi:

Zasadni véci, ktera respondentim v pracovnich listech na vychovu ke zdravi chybi,
je prizptisobeni uloh schopnostem a moznostem zakl. Nasledné bych uvedla chybéjici

nazornost obrazku.

5.5.5 Interpretace odpovédi na otazky 12-13

12) VyuZivate pri vvuce vvchovy ke zdravi informacni technologie?

Respondent €. 1: Ano.
Respondent €. 2: Ano.
Respondent €. 3: Ano.
Respondent €. 4: Ano.
Respondent €. 5: Ano.
Respondent €. 6: Ano.

Interpretace odpoveédi:

Vsichni respondenti ve vyuce vyuzivaji informacni technologie.

13) Jaké informacni technologie ve vyuce vyuzivate?

Respondent €. 1: Projektor a Skolni tablety.
Respondent €. 2: Interaktivni tabuli, chromebooky.
Respondent €. 3: Interaktivni tabuli s projektorem.
Respondent €. 4: Projektor.

Respondent €. 5: Projektor a pocitace

Respondent €. 6: Interaktivni tabuli s riiznymi cvi¢enimi a prezentacemi a hry napf.

na CT Décko.
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Interpretace odpovédi:

Nejvice respondenti vyuzivaji ve vyuce projektor, nasledné pocitace a interaktivni
tabuli. Vyuzivani informacnich technologii ve vyuce je samoziejmé podminéno vybavenim

Skoly, ve které respondenti ptisobi.

5.5.6 Interpretace odpovédi na otazky 14-16

14) Jak vam vyhovuji predloZené vvukové materialy (prezentace + pracovni listy)

na téma zdravy Zivotni styl?

Respondent €. 1: Ano, hlavné atraktivni vzhled prezentace a stru¢né informace na

snimcich.

Respondent €. 2: Ano, propojenost prezentace a jednotlivych cviceni v pracovnich

listech a moZnost riiznych variant pro zaky.
Respondent €. 3: Ano, dokdzu si predstavit jejich vyuziti v hodinéch.
Respondent €. 4: Ano, prave kviili variantam pracovnich listt.

Respondent ¢. 5: Ano, obsahuje latku, kterd ma byt v ramci tématu probréana, ale

chybi mi zdroj, ze kterého jsou informace Cerpany.
Respondent €. 6: Ano, vyhovuji jednoduché a kratké texty v prezentaci.

Interpretace odpoveédi:

VSichni respondenti oznacili, Ze jim vyukové materidly vyhovuji. Jako divody
zminili prave variabilitu pracovnich listl, jednoduchy a krétky text v prezentaci, propojenost
prezentace a pracovnich listi a atraktivni vzhled samotné prezentace. Respondentce €. 5
chybi ptiprava ucitele, ve které by byl obsazen zdroj, ze které¢ho jsou informace Cerpany a

podle kterého by se pfi vyuce mohla fidit.

15) Co na piedloZenych pracovnich listech ocefiujete?

Respondent ¢. 1: Atraktivni vzhled prezentace s ilustracnimi obrazky k tématu,

struéné informace na snimcich, rizné varianty hotovych pracovnich listi.
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Respondent €. 2: Propojenost prezentace a jednotlivych cviceni v pracovnich listech

a moznost riznych variant ukoll pro zaky.

Respondent ¢. 3: Probirana latka v ramci tématu naplituje Rdmcovy vzdé€lavaci
program, prezentace piimo obsahuje cviceni, zadani tikold v pracovnich listech jsou

jednoducha.

Respondent ¢. 4: Ocenuje predevSim rizné varianty pracovnich list, které muize

rovnou zaktim zadat podle jejich zdatnosti.

Respondent €. 5: Prezentace obsahuje latku, kterd mé byt v rdmci tématu probrana,
pracovni listy bych nemusela vytvatet kompletné nové, ale ptedloZzené pracovni listy

bych si pouze lehce upravila ¢i nakombinovala tikoly z jednotlivych variant.

Respondent ¢. 6: Vyhovuji mi jednoduché a kratké texty v prezentaci, protoze zaci
nejsou zahlceni informacemi. Varianty pracovnich listi jsou ve vice trovnich a jsou

rovnou piipravené na vyuZiti ve vyuce.

Interpretace odpoveédi:

Odpovédi na tyto otdzky se Casto shodovaly s odpovéd'mi na predchozi otazku.

Respondenty jsem proto pozadala, aby své odpovédi vice rozvedli a konkretizovali. Pét ze

Sesti respondentii ocenilo rozdé€leni pracovnich listi na nckolik variant obtiznosti, tii

respondenti zminili, Ze jim vyhovuji kratké a stru¢né informace v prezentacich, dva

respondenti na pracovnich listech ocenili, ze jsou jiz hotové a nemusi je nijak upravovat, a

dva se zminili, Ze prezentace a pracovni listy obsahuji potfebné informace, které se maji

v ramci vzdé€lavacich programt probrat. Jedenkrat byl pochvélen vzhled prezentace a

pouzité obrazky, propojenost pracovnich listll s prezentaci, prezentace obsahujici cviceni a

jednoduché zadani tikoll v pracovnich listech.

16) Co vam v predloZenych pracovnich listech chybi?

Respondent €. 1: Nic ji nenapadlo, pracovnti listy ji vyhovuji.

Respondent €. 2: Ve varianté¢ A bych zvolila méné otevienych otazek a klidné bych

pouzila ulohy z varianty B.
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Respondent ¢. 3: Nizkd graficka atraktivita pracovnich listi a chybi mi tam tkoly,

které by vyzadovaly skupinovou spolupraci zak.
Respondent €. 4: Nic mé nenapadlo, pracovni listy bych ve vyuce vyuzila.

Respondent ¢. 5: Zvétsila bych pismo, hlavné pro pracovni list varianty C, ocenila

bych i vice tkola v pracovnich listech, chybi mi také zavére¢ny ukol — ohlédnuti za

v

probranym tématem, napiiklad otazka: Jaké tii nejdilezitéjsi veéci jsem se naucil?
Respondent €. 6: Navrhuji zvétSeni pisma v pracovnich listech.

Interpretace odpoveédi:

Dva respondenti odpovédéli, ze by na pracovnich listech nic nezménili. Dva
respondenti zminili, Ze by bylo vhodné v pracovnich listech zvétsit pismo. Respondentka €.
2 navrhla, Ze by ve varianté¢ A nemuselo byt tolik otevienych otdzek a mohly by se vyuzit
otazky z varianty B. Respondentka ¢. 3 zminuje nizkou grafickou atraktivitu pracovnich listl
a poukazuje na chybé&jici ukoly, které by byly zamétené na skupinovou spolupraci zaki a
kooperativni vyuku. Respondentka ¢. 5 navrhla vlozeni kratkého zavére¢ného ukolu, ktery
by zaky donutil se nad probranym tématem zamyslet a ocenila by celkové vice ukoli

v pracovnim listu.

5.6 Vysledky vyzkumu
Tato Cast se zaméfuje na zpracovani odpovédi na mych pét hlavnich vyzkumnych

otazek, které jsem si na zacatku vyzkumné ¢ésti stanovila.

1. HVO —Ze kterych ucebnic respondenti Cerpaji podklady pro vyuku vychovy ke

zdravi?

Respondenti uvedli riizné ucebnice, ze kterych cerpaji materialy pro vyuku vychovy ke
zdravi. VéEtsinu z téchto ucebnic zndm a pouzila jsem je jako inspiraci pii tvorbé vlastnich

vyukovych materiald.
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Seznam konkrétné jmenovanych uéebnic:

KREJCI, Milada, Lenka SULOVA, Frantisek ROZUM, Dagmar HAVLIKOVA a

Dagmar SAFRANKOVA, 2018. Vychova ke zdravému Zivotnimu stylu: pro 2.

stupen ZS a odpovidajici rocniky viceletych gymndzii. Plzei: Fraus. ISBN 978-80-

7489-359-9.

- MALINSKA, Anna, Kamila PISTELKOVA, Antonie LAICMANOVA a Adriena
BINKOVA, 2017-. Hravd obcanskd vychova 8: pro 8. rocnik ZS a viceletd
gymndzia: v souladu s RVP. Tlustroval Hana VAVRINOVA, ilustroval Martina
VANECKOVA, ilustroval Prokop WILHELM. Praha: Taktik. ISBN 978-80-
7563-048-3.

- MARADOVA, Eva, 2000. Rodinnd vychova: Zdravy Zivotni styl I. 2. vyd. Praha:
Fortuna. ISBN 80-7168-712-X.

- MARTANOVA, Veronika a Monika SEDLAKOVA, ¢2014. KuliFerda a jeho

svet: pracujeme se Skoliakem s ADHD v mladsim Skolnim véku. Praha: Raabe.

KuliFerda a jeho svét rozviji - piipravuje - pomaha - napravuje - bavi!. ISBN 978-

80-7496-154-0.

Déle respondenti uvedli jako zdroj internet, kde se d& nalézt velké mnozstvi
vyukovych materiali. K velkému rozvoji internetovych zdroji jednozna¢né pomohla
pandemie koronaviru vroce 2020. Pouze jedna respondentka jmenovala konkrétni

internetové zdroje, ze kterych cerpa podklady. Jde o stranku www.decko.ceskatelevize.cz a

strainku www.wordwall.net, kterou vyuzivd dohromady s interaktivni tabuli, protoze

obsahuje interaktivni cviceni, které zaci mohou béhem vyuky vyuzivat. Ostatni uvedli
obecné internet jako zdroj. Internetova stranka, kterd podle mé stoji jesté¢ za zminku, je

www.edu.ceskatelevize.cz, ktera je piehlednd, obsahuje vyukova videa a u nékterych témat

nalezneme pracovni listy.
2. HVO - VyuZivaji respondenti ve vyuce vytvorené pracovni listy?

Vsech Sest respondentli ve vyuce vyuZiva pracovni listy. VéEtSinou si pracovni listy
vytvaii sami, ale vyuZzivaji 1 jiZ vytvofené pracovni listy. Z toho ndm vyplyva, Ze pracovni
listy jsou stale vyuzivanou didaktickou pomiickou pii vyucovani i presto, Ze jde doba

doptedu a stale vice se pii vyuce vyuzivaji informacni technologie.
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3. HVO - Jak respondentiim vyhovuji pracovni listy vytvorené nékym jinym?

Pracovni listy vytvofené nékym jinym jsou jednozna¢né vyhodné z hlediska uspory
Casu, kterou uciteli usetii pti ptipravé na vyucovani. Na druhou stranu jejich velkou
nevyhodou je, Ze nasledné piimo ve vyucovaci hodin€ je pro ucitele mnohem vétsi zatéz, ze
pracovni listy nejsou pfizptisobené zaklim na miru. Ucitelé sami pomahaji zakim

s vyplilovanim pracovnich listll nebo vyuzivaji asistenta pedagoga.

Dobré pracovni listy si respondenti piedstavuji jako jednoduché, ndzorné, strucné a
se srozumitelnymi informacemi a instrukcemi ke cviceni. Tyto poZadavky jsem si zadala i

ja pred tvorbou vlastnich vyukovych materiali a pracovnich lista.

4. HVO - Vyuzivaji respondenti ve vyuce vychovy ke zdravi informacni

technologie?

Respondenti pfi vyuce vychovy ke zdravi nepouzivaji pouze ucebnice a pracovni
listy, ale také informacni technologie, jako jsou pocitace, projektory, interaktivni tabule a
dalsi. Je tedy na zvazenou, zda k pracovnim listim nevytvofit i digitdlni materidly, které by

ucitelé mohli ve vyuce vyuzit naptiklad na interaktivni tabuli.

5. HVO - Jak respondentiim vyhovuji predloZené vyukové materialy na téma

zdravy zivotni styl?

Respondenti hodnotili predlozené pracovni listy spiSe pozitivné. Nejvice byly
ocefiovany pravé rizné varianty pracovnich listi a jednoduché a strucné informace
v prezentaci. Zminéna byla také navaznost piipravené prezentace na pracovni listy a to, ze
probirana latka naplnuje osnovy Ramcové vzdélavaciho programu. Ocenéna byla i cviceni

piimo v prezentaci.

Na pracovnich listech by respondenti zmeénili velikost pisma na vétsi a graficky by je
chtéli udélat atraktivnéjsi. Pridali by do pracovniho listu vice tkold a ocenili by, kdyby
nckteré¢ ukoly byly zamétfené na skupinovou spolupréci a kooperativni vyuku. Na zavér

pracovniho listu jim chybé&lo ohlédnuti za probranym tématem a jeho reflexe.
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5.7 Diskuze

Béhem své praxe jsem si v ramci piipravy na vyucovani vytvofila plan vyucovaci
hodiny, ptipravu ucitele, ve které jsem si vypsala véci, které chci v hodinach zminit a jako
zrakovou oporu pro zaky jsem si vytvofila prezentaci na dand témata. Ttidu navstévovali
Styfi Zaci a béhem mych hodin byli v§ichni p¥itomni. Zaci méli velmi rozdilné handicapy.
Dva zaci zvladali samostatné psat, jeden ovladal jednoduché znaky jako tiskaci pismena

nebo spojovani do vét a jeden byl nevidomy a nepiSici.

Z mého pohledu bylo vyucovani piijemné a naplnilo sviij cil. Zaci se mnou
spolupracovali a reagovali na mé otazky, béhem hodin byli aktivni. Pfi vyu€ovani jsem si
uvédomila, Ze mi chybi vyukovy material, ktery bych mohla zakiim dat k procviceni
probiranych témat a ktery by oni mohli nasledné vyuzit naptiklad pro pfipravu na test, na
jehoz zaklad¢ jsem zéky chtéla hodnotit. Po vyuce jsem se zeptala ucitelky, jestli by mi
doporucila ucebnice s cvicenimi, ze kterych Cerpd ona sama, které mohu pfi vyuce vyuzit.
Ukazala mi ucebnice, ale upozornila mé, ze n¢ktera cviceni nejsou vhodna pro vSechny zaky
vzhledem k jejich riznym druhtim handicapt. To mé piivedlo k otdzce, jak ona pracuje
s zaky v hodinach a jak vyuku a vyukové materidly pfizpisobuje rozdilim zakda.
Odpovédéla, Ze Cerpa z vice zdroju a Zakiim vyukové materidly musi vytvaret vétSinou sama,

protoze je potieba ulohy pfizptisobovat na miru konkrétnim zaktim ve tiid¢.

Po tomto rozhovoru s ucitelkou jsem se rozhodla, ze bych rada vramci své
diplomov¢ prace zmapovala oblast vyukovych materiali na praktickych skolach dvouletych
a vytvoftila navrh pracovnich listi ve vice variantach, aby ucitelé uz mohli pouze sahnout po
pracovnim listu, ktery je jiz vytvofeny, ale zaroven pfizplisobeny Urovni zaka. S touto
ucitelkou jsem svlij ndpad konzultovala a ukdzalo se, ze by takové pracovni listy

jednoznaéné ocenila.

M¢ vyucovaci hodiny a celkova praxe byly ze strany ucitelky ocenéna zndmkou 1
(vybornd troven) zcelkové pfipravy, komunikativnich dovednosti, osobnostnich
predpokladii, pedagogickych schopnosti i1 sebereflexe. Osobné mi praxe pomohla
v uvédomeéni potieby individualizace a diferenciace vyuky pfi vyucovani na praktickych

Skolach dvouletych a také to, Ze je k hodindm potieba vytvofit 1 uebni oporu, ze které se
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zaci mohou pripravovat na vyuku doma. Tato opora nemusi byt pouze psany text, ale miize

jit i o pracovni list, ze kterého se zaci mohou ucit a pfipravovat na zkouseni.
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5.8 Vystup pro pedagogickou praxi

V této posledni fazi praktické ¢asti predkladam pét modeld vyuky pro praktické Skoly

dvouleté na téma zdravy Zivotni styl. Za kazdym vypracovanym modelem vyuky je nahled

ukoll v pracovnich listech ve tfech navrzenych variantdch. Kompletni pracovni listy i

s feSenim jsou vlozeny do pfiloh 1-6. Tii varianty pracovnich listli jsou zpracovany

z divodu rozdilnych moznosti a schopnosti zakt na praktickych skolach dvouletych. Ucitel

sdm zvoli pouziti variant podle zaka, které ma ve tfidé.

Tabulka 1: Model vyuky 1

MODEL VYUKY - Zdravy Zivotni styl

1. ro¢nik prakticke

ROCNIK HODINA 1/5
Skoly dvouleté
TEMA HODINY Uvod do zdravého Zivotniho stylu
i 1) Zak vyjmenuje &initele ovliviiujici zdravy Zivotni styl.
CILE HODINY 5
2) Zak popiSe vyvazeny jidelnic¢ek s pomoci obrazku talife.
, Zdravi, zdravy zivotni styl, Cinitelé ovliviiyjici zdravi, vyvazeny
NOVE ZNALOSTI |
jidelnic¢ek
e MARADOVA, Eva, 2000. Rodinnd vychova: Zdravy Zivotni
styl I. 2. vyd. Praha: Fortuna. ISBN 80-7168-712-X. (strana 7
—9)
TEORETICKA |e KREJCI, Milada, Lenka SULOVA, Frantiiek ROZUM,
VYCHODISKA Dagmar HAVLIKOVA a Dagmar SAFRANKOVA, 2017-
2018. Vychova ke zdravému Zivotnimu stylu: pro 2. stupei ZS
a odpovidajici rocniky viceletych gymnazii. 1. vydani. Plzen:
Fraus. ISBN 978-80-7489-359-9. (strana 78-79)
POMUCKY Pracovni listy, prezentace (snimky 1-4)
ROZPIS CAS
, , AKTIVITA
VYUKOVYCH (minuty)
AKTIVIT ;
0-10 | gvoD
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- Pozdrav

- Dochazka

- Prezentace (snimek ¢islo 1)

- Brainstorming na téma zdravi zivotni styl
- Piedstaveni cilti hodiny

CINITELE OVLIVNUJICI ZDRAV]
- Prezentace (snimek ¢islo 2)
- Definice pojmu zdravy Zivotni styl

H-20 - Vyjmenovani Ciniteld ovliviujicich zdravi
- Razeni pojmii napsanych v ramci
brainstormingu do skupin
PRVNI CVICENI Z PRACOVNIHO LISTU
A: Z&k vypise alespon 4 &initele ovliviujici zdravi.
2125 B: Zak z nabidky slov vybere 4 &initele ovliviujici
zdravi.
C: Zak doplni pismena do 4 &initelt, kteti ovliviiuji
zdravi.
VYVAZENY JIDELNICEK
- Prezentace (snimek ¢islo 3)
- Vysvétleni pojmu vyvazeny jidelnicek
- Vysvétleni pojmt bilkoviny, tuky, sacharidy
26-37 - Talif s ndzornym vyobrazenim vyvazeného jidla
- Vhodné a nevhodné upravy pokrmii
- Mnozstvi a skladba tekutin
- Vyzivova pyramida
CVICENI V PREZENTACI
- Prezentace (snimek ¢islo 4)
DRUHE CVICENI{ Z PRACOVNIHO LISTU
A: Zak vybarvi &asti talife podle toho, jak mé byt
zdravé slozeny.
38-40 | B: Zak vybarvi ¢asti talite podle toho, jak méa byt
zdravé slozeny.
C: Zak &arou spoji slozky stravy se spravnymi misty
na obrazku talite.
SHRNUTI A OPAKOVANI NAUCENEHO
- Pokladani opakovacich otazek
41-45 - Co v8echno ovliviiuje nase zdravi?

- Jaka pravidla bychom méli dodrzovat, aby se
dalo fict, Ze je nas zivotni styl zdravy?
- Co obsahuje vyvazeny jidelnicek?
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- Ktery typ potravin bychom m¢li pfijimat
nejvice?

- Kolik ma ¢loveék béhem dne piijmout tekutin?

- Ktera tepelnd uprava jidla je nevhodna a ktera
naopak vhodna?

Nahled ukola 1 a 2 z pracovniho listu varianta A:

Zdravy Zivotni styl varianta A

1. Uved alespon 4 ¢innosti, které ovliviiuji nas Zivotni styl.

2.  Vybarvi talii podle toho, jak ma byt
spravné slozeny.

Zelena — zelenina

— priloha

Cervena — maso, vejce, syr
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Nahled ukola 1 a 2 z pracovniho listu varianta B:

Zdravy zivotni styl varianta B
1. VYBER 4 CINNOSTI, KTERE OVLIVNUIJI NAS ZIVOTNI STYL. .
POHYB KOMUNIKACE DYCHANI
RODINA REZIM DNE
ODPOCINEK STUDIUM STRAVA

2. VYBARVI TALIR PODLE TOHO, JAK MA BYT
SPRAVNE SLOZENY.

ZELENA — ZELENINA
— PRILOHA
CERVENA — MASO, VEICE, SYR

Nahled ukola 1 a 2 z pracovniho listu varianta C:

Zdravy Zivotni styl varianta C

-

1. KTERE 4 CINNOSTI OVLIVNUJi NAS ZIVOTNI STYL?
R Z M D_E O __C_NEK

2. CAROU SPOJ SLOZKY STRAVY NA TALIR PODLE TOHO, JAK MA BYT
SPRAVNE SLOZENY.

ZELENINA

MASO, VEJCE, SYR
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Tabulka 2: Model vyuky 2

MODEL VYUKY - Zdravy Zivotni styl

1. ro¢nik praktické

ROCNIK HODINA 2/5
Skoly dvouleté
TEMA HODINY Rezim dne a odpoginek
CiLE HODINY 1) ?ék vyjmenuje, které ¢innosti se v priibéhu dne stiidaji.
2) Zak uvede ptiklady pasivniho a aktivniho odpocinku.
NOVE ZNALOSTI | Rezim dne, prace, aktivni a pasivni odpocinek
e KREJCI, Milada, Lenka SULOVA, Frantisck ROZUM,
TEORETICKA Dagmar HAVLIKOVA a Dagmar SAFRANKOVA, 2017-
VYCHODISKA 2018. Vy,cho,vc,z ke vzatrave{nu Zn’/otmmu Sl?/ll:l.‘ pro 2. ,st,upen ZVS
a odpovidajici rocniky viceletych gymnazii. 1. vydani. Plzen:
Fraus. ISBN 978-80-7489-359-9. (strana 145-147)
POMUCKY Pracovni listy, prezentace (snimky 5-8)
CAS
AKTIVITA
(minuty)
UVOD A OPAKOVANI{ Z PREDCHOZI HODINY
- Pozdrav
0-5 - Dochazka
- Opakovani témat predchozi hodiny
- Predstaveni cili hodiny
ROZPIS REZIM DNE
VYUKOVYCH - Prezentace (snimek ¢islo 5)
AKTIVIT - Clnnf)svt‘l Strld'a_]ICI se bé¢hem dne (spanek, prace,
denni ¢innosti)
6-15 - Ranni ptace x Nocni sova
PRAVIDELNOST A OPAKOVAN{
- Prezentace (snimek ¢islo 6)
- Odtvodnéni pravidelnosti v rezimu
- Ptiklady pravidelnosti
TRETI CVICENI Z PRACOVNIHO LISTU
16-20

A: Zak vypise tii innosti, které se v pribéhu dne
stiidaji.
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B: Zak z nabidky &innosti vybere ty, které se béhem
dne pravidelné¢ sttidaji.
C: Zak doplni pismena do nazvu &innosti, které se
v prab¢hu dne stiidaji.

21-30

ODPOCINEK

Prezentace (snimek ¢islo 7)

Spéanek

Odpocinek béhem dne — aktivni a pasivni
- Zéci a jejich druhy odpo¢inku

31-35

CTVRTE CVICENI Z PRACOVNIHO LISTU

A: Zak znabidky slov rozdéli ¢innosti na aktivni a
pasivni odpocinek.

B: Zak &arou spoji ¢innosti podle toho, jestli patii
k aktivnimu nebo pasivnimu odpocinku.

C: Zak doplni pismena do slov podle toho, zda skupina
slov patii k aktivnimu nebo pasivnimu odpocinku.

36-40

KONZUMNI STYL ZIVOTA
- Prezentace (snimek ¢islo 8)
- Definice slova konzumni/spotiebni
- Ptiklady konzumniho stylu Zivota

41-45

SHRNUTI A OPAKOVANI NAUCENEHO

- Pokladani opakovacich otazek

- Jaké tii ¢innosti by se béhem dne mé¢li stfidat?

- Pro¢ musime spat?

-V ¢em nam pomaha pravidelnost v rezimu dne?

- Na jaké hodnoty se zaméfuje konzumni styl
zivota?

- Jak vypadaji Vanoce v roding, ktera se zamétuje
na materialni hodnoty?
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Nahled ukola 3 a 4 z pracovniho listu varianta A:

3. Které 3 innosti se v pribéhu dne po 8 hodinach stfidaji?

4. Rozdél €innosti k aktivnimu a pasivnimu odpocinku.
Sport — ¢teni — lusténi krizovek — prace na zahradé — tanec — sledovani televize

AKEIVNT OAPOCINEK = 1oeer e ettt e st e e rer s e et sae e e s e e et sersesansseesresaesenns

............................................................................................................................................

Nahled ukolu 3 a 4 z pracovniho listu varianta B:

3. KTERE 3 CINNOSTI SE V PRUBEHU DNE PO 8 HODINACH STRIDAJI?

SPANEK — DYCHANI — PRACE — DENNI CINNOSTI — PRACE NA ZAHRADE — CTENI

4. ROZHODNI, ZDA SE JEDNA O AKTIVNI NEBO PASIVNI ODPOCINEK.
PRACE NA ZAHRADE
MALOVANI
CTENI
AKTIVNI ODPOCINEK SLEDOVANI TELEVIZE PASIVNI ODPOCINEK
SPORTOVANI
LUSTENI KRIZOVEK
TANEC
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Nahled ukola 3 a 4 z pracovniho listu varianta C:

3. KTERE 3 CINNOSTI SE V PRUBEHU DNE PO 8 HODINACH STRIDAJI?

Zz .
iy
S A K P CE D I ¢ N TI

4. JAKY TYP ODPOCINKU JSOU TYTO AKTIVITY?
PRACE NA ZAHRADE, SPORTOVANI, TANEC=A T __ |
MALOVANI, CTENI, LUSTENI KRIZOVEK=P _S |
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Tabulka 3: Model vyuky 3

MODEL VYUKY - Zdravy Zivotni styl

1. ro¢nik praktické

ROCNIK HODINA 3/5
Skoly dvouleté
TEMA
HODINY Civiliza¢ni choroby

CIiLE HODINY

1) Zak uvede ptiklady civilizaénich chorob.

2) Zak vysvétli, jak civilizaéni choroby vznikaji.

3) Zék si uvédomuje vliv zdravého Zivotniho stylu na prevenci vzniku
civiliza¢nich chorob.

NOVE
ZNALOSTI

Civilizacni choroba, obezita, cukrovka, vysoky krevni tlak.

TEORETICKA
VYCHODISKA

MARADOVA, Eva, 2000. Rodinnd vychova: Zdravy Zivotni styl I. 2. vyd.

Praha: Fortuna. ISBN 80-7168-712-X. (strana 14-15)

POMUCKY

Pracovni listy, prezentace (snimek 9-14), video Civilizacni choroby —

Nezkreslena véda

ROZPIS
VYUKOVYCH
AKTIVIT

CAS
(minuty)

AKTIVITA

0-5

UVOD A OPAKOVANI Z PREDCHOZICH HODIN
- Pozdrav
- Dochazka
- Opakovani témat predchozi hodiny
- Predstaveni cili hodiny

6-9

CIVILIZACNI CHOROBY
- Prezentace (snimek ¢islo 9)
- Definice civiliza¢nich chorob
- Vlivy na vznik téchto chorob
- Prezentace (snimek ¢islo 10)
- Piiklady civilizacnich chorob

10-19

VIDEO CIVILIZACNI CHOROBY
- Prezentace (snimek ¢islo 11)
- Video Civilizaéni choroby z cyklu NEZkreslena véda V
- https://www.youtube.com/watch?v=k470I czW88&ab_ch
annel=0tev%C5%99en%C3%A 1v%C4%9Bda

20-29

PATE CVICENI Z PRACOVNIHO LISTU
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https://www.youtube.com/watch?v=k4Z0I_czW88&ab_channel=Otev%C5%99en%C3%A1v%C4%9Bda
https://www.youtube.com/watch?v=k4Z0I_czW88&ab_channel=Otev%C5%99en%C3%A1v%C4%9Bda

A: 74k napie, jak se jmenuji nemoci, které vznikaji disledkem
moderniho méstského Zivota

B: Zak doplni chybgjici pismena do slova civilizaéni choroby.
C: Zak doplni chybgjici pismena do slova civilizaéni choroby.
SESTE CVICENI Z PRACOVNIHO LISTU

A: 74k z nabidky slov zakrouzkuje choroby, které se fadi mezi
civiliza¢ni.

B: Zak z nabidky slov zakrouZkuje choroby, které se fadi mezi
civilizaéni.

C: Zak doplni chybgjici pismena do nazvi 4 civilizaénich
chorob.

30-39

OBEZITA
- Prezentace (snimek ¢islo 12)
- Vznik obezity
- Prevence vzniku
CUKROVKA
- Prezentace (snimek ¢islo 13)
- Definice onemocnéni
- Vznik onemocnéni
- Lécba cukrovky
VYSOKY KREVNI TLAK
- Prezentace (snimek ¢islo 14)
- Co je krevni tlak
- Hodnota vysokého krevniho tlaku
- Nemoci, které vznikaji vysokym krevnim tlakem

40-45

SHRNUT{ A OPAKOVANI NAUCENEHO
- Pokladani opakovacich otazek
- Jak vznika obezita?
- Na co klademe diiraz pfi snizovani hmotnosti?
- Jak se nazyva hormon ovliviiyjici hladinu cukru v krvi?
- Jak lékafi nazyvaji cukrovku?
- Jakou hodnotu mé vysoky krevni tlak?
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Nahled ukola 5 a 6 z pracovniho listu varianta A:

5. Jak se nazyvaji nemoci vznikajici jako disledek moderniho méstského
Zivota?

6. Vyber choroby, které oznacujeme jako civilizaéni.

OBEZITA CHRIPKA RYMA
VYSOKY KREVNI TLAK CUKROVKA KASEL
NESTOVICE INFARKT MYOKARDU UPAL

Nahled ukolu 5 a 6 z pracovniho listu varianta B:

5. JAK SE NAZYVAJIi NEMOCI VZNIKAJICi JAKO DUSLEDEK MODERNIHO
MESTSKEHO ZIVOTA?

clv__ _zZAC CH BY

6. VYBER CHOROBY, KTERE OZNACUJEME JAKO CIVILIZACNI.

OBEZITA CHRIPKA RYMA
VYSOKY KREVN[ TLAK CUKROVKA KASEL
NESTOVICE INFARKT MYOKARDU UPAL
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Nahled ukola 5 a 6 z pracovniho listu varianta C:

5. JAK SE NAZYVAIJi NEMOCI VZNIKAJICi JAKO DUSLEDEK
MODERNIHO MESTSKEHO ZIVOTA?

cClVv___zZAC__ CH___BY

6. DOPLN NAZzVY CIVILIZACNICH CHOROB.
oOB__ A | F__KT MY_KA DU
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Tabulka 4: Model vyuky 4

MODEL VYUKY - Zdravy Zivotni styl

1. ro¢nik praktické

ROCNIK HODINA 4/5
Skoly dvouleté
TEMA HODINY Dugevni a socialni zdravi
, 1) Zak popise rozdil mezi dusevnim a socialnim zdravim.
CILE HODINY 3
2) Zak uvede piiklady, jak pecovat o své zdravi.
NOVE ZNALOSTI | Dusevni zdravi, socialni zdravi, socialni nemoci.
e KREJCI, Milada, Lenka SULOVA, Frantisek ROZUM,
, Dagmar HAVLIKOVA a Dagmar SAFRANKOVA, 2017-
TEORETICKA 5
, 2018. Vychova ke zdravému Zivotnimu stylu.: pro 2. stupen ZS
VYCHODISKA
a odpovidajici rocniky viceletych gymnazii. 1. vydani. Plzei:
Fraus. ISBN 978-80-7489-359-9. (strana 126-128)
POMUCKY Pracovni listy, prezentace (snimek 15-19).
CAS
AKTIVITA
(minuty)
UVOD A OPAKOVANI{ Z PREDCHOZICH HODIN
- Pozdrav
0-5 - Dochazka
ROZPIS - Opakovani témat pfe‘dchozi hodiny
i , - Pfedstaveni cilii hodiny
VYUKOVYCH DUSEVNI ZDRAVI
AKTIVIT - Prezentace (snimek ¢islo 15)
6-15 - Definice dusevniho zdravi
- Strategie zvladani stresu
- Relaxaéni techniky
SEDME CVICENI Z PRACOVNIHO LISTU
16220 | A 74k popise, co znamena pojem duSevni zdravi.

B: Zak do vét doplni spravna slova z nabidky.
C: Zak rozhodne, které slovo do véty patfi.
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21-28

SOCIALNI ZDRAVI
- Prezentace (snimek ¢islo 16)
- Vysvétleni pojmu socialni zdravi
- Vztahy s druhymi lidmi

29-36

SOCIALNI NEMOCI
- Prezentace (snimek ¢islo 17)
- Definice socialnich nemoci
- Vliv vrstevniki
- Pfiklady socidlnich nemoci

37-40

OSME CVICENI Z PRACOVNICH LISTU
A-C: Z4ci maji rozhodnout, zda jsou véty o socialnim
zdravi pravdivé nebo ne.

41-45

SHRNUTI A OPAKOVANI NAUCENEHO
- Pokladani opakovacich otazek
- Co znamend pojem dusevni zdravi?
- Jaky je rozdil mezi zdravim dusevnim a

socialnim?

- Jak mizeme o dusSevni zdravi peCovat?
- K ¢emu se vaze sociélni zdravi?
- Co se fadi mezi socialni nemoci?

Nahled ukolid 7 a 8 z pracovniho listu varianta A:

7. Co znamena pojem dusevni zdravi?

....................................................................................

8. Rozhodni, zda je tvrzeni pravdivé (A) nebo neni (N).

Socialni zdravi zahrnuje schopnost byt stastny. A - N
Socialni zdravi podporujeme tim, Ze sami sebe rozvijime. A - N
Do socialnich nemoci nepatfi rozvodovost nebo zavislosti. A - N
Nase socialni zdravi ovliviuji vztahy, které mame s ostatnimi. A - N
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Nahled ukola 7 a 8 z pracovniho listu varianta B:

7. DOPLN DO VET SPRAVNA SLOVA.
PROBLEMY — VYROVNANY — DOBROU — SITUACE — INFORMACE

DUSEVNI ZDRAVI ZNAMENA ..o KONDICI CELE
OSOBNOSTI. DUSEVNE ZDRAVY CLOVEK DOKAZE PRUIMAT A

ZPRACOVAVAT sesnvmasmmwn s BESIT  sossscssmaons
ADAPTOVAT SE NA NOVE .ovccveveeeeieeevceee. A JE CITOVE

8. ROZHODNI, ZDA JE TVRZENI PRAVDIVE (A) NEBO NENI (N).

SOCIALNI ZDRAVI ZAHRNUJE SCHOPNOST BYT STASTNY. A-N
SOCIALNI ZDRAVI PODPORUJEME TiM, ZE SAMI SEBE ROZVIJIME. A-N
DO SOCIALNICH NEMOCI NEPATRI ROZVODOVOST NEBO ZAVISLOSTI. A-N

NASE SOCIALNi ZDRAVI OVLIVNUJI VZTAHY, KTERE MAME S OSTATNIMI. A-N

Nahled ukolid 7 a 8 z pracovniho listu varianta C:

7. Nehodici se skrtni.

DUSEVNI ZDRAVI ZNAMENA — NEZNAMENA
DOBROU KONDICI CELE OSOBNOSTI.

DUSEVNE ZDRAVY CLOVEK DOKAZE — NEDOKAZE
PRIUIMAT A ZPRACOVAVAT INFORMACE, RESIT PROBLEMY,
ADAPTOVAT SE NA NOVE SITUACE A JE CITOVE  VYROVNANY —

NEVYROVNANY.
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8. ROZHODNI, ZDA JE TVRZENI PRAVDIVE (A) NEBO NENI (N).
SOCIALNI ZDRAVI ZAHRNUJE SCHOPNOST BYT STASTNY.
SOCIALNI ZDRAVI PODPORUJEME TIM, ZE SAMI SEBE ROZVIJIME.
DO SOCIALNICH NEMOCI NEPATRI ROZVODY NEBO ZAVISLOSTI.

SOCIALNI ZDRAVI OVLIVNUJI VZTAHY S NASIM OKOLIM.
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Tabulka 5: Model vyuky 5

MODEL VYUKY - Zdravy Zivotni styl

1. ro¢nik praktické

ROCNIK HODINA 5/5
Skoly dvouleté
TEMA HODINY Opakovani tématu
CiLE HODINY 1) Zak uréi aktivity zdravého Zivotniho stylu.
NOVE ZNALOSTI | Pouze upeviiovani jiz ziskanych znalosti.
e MARADOVA, Eva, 2000. Rodinnd vychova: Zdravy Zivotni
styl 1. 2. vyd. Praha: Fortuna. ISBN 80-7168-712-X. (strany 7
-9, 14-15)
. |e KREJCI, Milada, Lenka SULOVA, Frantifek ROZUM,
TEORETICKA . ) 5 ) )
, Dagmar HAVLIKOVA a Dagmar SAFRANKOVA, 2017-
VYCHODISKA 5
2018. Vychova ke zdravému Zivotnimu stylu: pro 2. stupen ZS
a odpovidajici rocniky viceletych gymnazii. 1. vydani. Plzei:
Fraus. ISBN 978-80-7489-359-9. (strany 78-79, 126-128, 145-
147)
POMUCKY Prezentace, pracovni listy.
CAS
AKTIVITA
(minuty)
UvVOD
ROZPIS - Pozdrav
VYUKOVYCH 0-3 - Dochazka
AKTIVIT - Ovpakovam’tefnoat pre‘dchom hodiny
- Pfedstaveni cilii hodiny
ZDRAVY ZIVOTNI STYL A VYVAZENY
JIDELNICEK
4-11 oy .
- Co ovliviiyje Zivotni styl?
- Proc¢ je dobré udrzovat zdravy Zivotni styl?

88




- Jaka je skladba talife podle vyvazené¢ho
jidelnicku?

- Kolik tekutin bychom méli za den ptijmout?

- Jaké potraviny bychom méli pfijimat velmi
omezeng?

12-19

REZIM DNE, ODPOCINEK A KONZUMNI
STYL ZIVOTA
- Jaké tfi ¢innosti se béhem dne sttidaji?
- Proc€ je dobré dodrzovat pravidelnost?
- Jaké typy odpocinku béhem dne zname?
- Na co se zamétuje konzumni styl Zivota?

20-27

CIVILIZACNI CHOROBY, OBEZITA,
CUKROVKA, VYSOKY KREVNI TLAK
-V dusledku, ¢eho vznikaji civiliza¢ni choroby?
- Které nemoci fadime do civilizacnich chorob?
- Jak vznika obezita?
- Jaké jsou ptiznaky cukrovky?
- Jaké onemocnéni zpisobuje vysoky krevni
tlak?

28-35

DUSEVNI A SOCIALNI ZDRAVI, SOCIALN{
NEMOCI
- Co znamena pojem duSevni zdravi?
- Jak mGzeme pecovat o dusevni zdravi?
-V ¢em spociva myslenka socialniho zdravi?
- Co se fadi mezi socialni nemoci?

36-40

OPAKOVANI V PREZENTACI
- Prezentace (snimek ¢islo 18)
- Zéci ze skupin ¢innosti vyberou tu, ktera
obsahuje aktivity zdravého Zivotniho stylu.

41-45

OHLEDNUTI ZA TEMATEM
A-C: Zak do pracovniho listu uvede 3 nejdilezitg;jsi
veci, které se béhem probrané¢ho tématu naucil.
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Nahled ukolu z pracovnich listu varianty A—C:

OHLEDNUTI ZA TEMATEM:

JAKE 3 NEJDULEZITEJSi VECI SES V TOMTO TEMATU NAUCIL?
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Zavér
Tato diplomova prace byla vénovana tématu didaktickych prosttedkt vychovy ke zdravi

na praktickych skolach dvouletych. Prace je rozdélena na dvé ¢asti, teoretickou a praktickou.

Teoreticka ¢ast diplomové prace se v prvni kapitole zaméiuje na déleni didaktickych
prostiedkil pouzivanych ve vyuce a na predstaveni materidlnich a nematerialnich prostiedkd.
Nasledn¢ je ve druhé kapitole pifedstaven obor vychova ke zdravi, jeho zatfazeni
v Rdmcovém vzdélavacim programu pro obor prakticka skola dvouleta, témata, ktera jsou
v ramci pfedmétu probirdna, a podrobnéji je zde rozepsana napli tématu zdravy Zivotni styl.
Tteti kapitola charakterizuje obor vzdélani prakticka Skola dvouleta, vymezuje Skolu v ramci
legislativy, pfedstavuje organizaci vzdélavani a klicové kompetence, které by si mél zak
béhem studia osvojit. V posledni ¢tvrté kapitole teoretické Casti je predstaveno planovani

vyuky uditelem a rozdéleni jednotlivych typii pisemnych ptiprav.

Prakticka c¢ast diplomové prace zacind predstavenim metodologie vyzkumu a je
rozdélena na tfi faze. Prvni z nich je zamétfena na analyzu kurikulédrnich dokumentt a
piipravu na vyucovani tématu zdravy zivotni styl. Zjistila jsem, jak je v Ramcovém
vzdélavacim programu vymezeno téma zdravého zivotniho stylu a jaké jsou vysledky
vzdélavani. Nasledné jsem provedla analyzu Skolniho vzdélavaciho programu praktické
Skoly dvouleté pii Jedlickové ustavu a Skolach a uvedla vystupy, které ma zadk studiem
ziskat. Vytvorila jsem prezentaci na téma zdravy zivotni styl, ktera slouzi ve vyucovaci
hodin¢ zakim jako opora, a pracovni listy ve tfech variantach obtiznosti. V kapitole je celé
téma ¢lenéno na pét vyucovacich hodin. Kazda hodina ma vypracovanou pisemnou piipravu,
ktera je rozd€lena na vstupni znalosti, nové znalosti, které by zaci méli ziskat v hoding, cile

hodiny, potfeby pro vyuku, organizace hodiny a dal$i mozné aktivity.

Pfi zpracovavani prezentace a pracovnich listl jsem nenarazila na ucebnici nebo
vyukovy materidl, ktery by byl takto rozdélen do Grovni. Pfedpokladem pro rozhovor bylo,
ze pravé takovy vyukovy materidl na ceském trhu s u€ebnicemi chybi. Stalo by také za
zvéazeni, zda by Sel vytvofit pocitacovy program, ktery by mél databazi tlloh k probiranym
tématlim, a sam ucitel by si v ném podle zadanych hesel mohl vybrat tlohy, které se mu do
vyuky hodi, a sestavit si tak vlastni pracovni list. Zcela jist¢ by to uSetfilo jeho ¢as pfi

piipravé na hodiny.

91



V druhé fazi jsem vyuzila kvalitativni metodu strukturovaného rozhovoru, zameéftila se
na vyucujici vychovy ke zdravi a stanovila si pét hlavnich vyzkumnych otdzek. Prvni otazka
se tykala ucebnic, ze kterych cerpaji podklady pro vyuku vychovy ke zdravi. Zde se Casto
opakoval jako zdroj internet, ale pfevazné byly jmenovany ucebnice pro prvni a druhy stupeni

zakladnich skol. Piekvapiva byla odpoveéd’, ze respondentka Cerpé i z détskych Casopist.

oy e

oy e

svymi vlastnimi. Tteti otazka se zaméfila na to, zda jim vytvorené pracovni listy vyhovuji.
Castou odpovédi bylo, Ze nevyhovuji nebo pouze &aste¢né vyhovuji. Chybi jim tam
individualizace kol Zaklim na miru, jednoduché ilustrani obrazky a celkové absence
kompletni ucebnice vychovy ke zdravi pfizpisobena zaklim na praktickych Skolach
dvouletych. Ctvrta otazka byla, zda ve vyuce vyuZivaji uditelé¢ informacni technologie.
VSsichni respondenti informacni technologie vyuzivaji, pokud jde o to, které, zalezi to na
vybaveni Skoly a u¢ebny, ve které uc¢i. NejCastéji jde o projektor a interaktivni tabuli a dle
vybaveni Skoly také o tablety, chromebooky nebo pocita¢e. Ucitelim jsem ndasledné
piedlozila svoji vytvoienou prezentaci a pracovni listy ve vSech tirovnich obtiznosti. Hlavni
vyzkumné otazka znéla, jak respondentim vyhovuji predlozené vyukové materidly.
Prezentaci a pracovni listy hodnotili pfevazné pozitivné. V prezentaci ocenovali jasné a
strucné informace na snimcich, propojenost s Ramcovym vzdélavacim programem, vzhled,
pouzité obrazky a cviceni. Na pracovnich listech zase moznost vybéru z variant urovni a
jejich propojeni s prezentaci. Naopak vytknuto bylo pouziti malého pisma, nizka graficka
atraktivita, chybé&jici ukoly zamétené na skupinovou spolupraci a zavérecny ukol, ktery by
zéky donutil zamyslet se nad probranym tématem.

Po uzavteni kapitoly s rozhovory, jsem upravila pracovni listy tak, aby vice odpovidaly
pozadavkim vyucujicich, a ptilozila jsem je do ptilohy této prace. Vystupem této prace jsou
tedy pracovni listy na téma zdravy Zivotni styl ve tfech variantach, které jsou pfipraveny pro

pouziti v pedagogické praxi na praktickych skolach dvouletych.
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Priloha 1 - Pracovni list — varianta A
Zdravy Zivotni styl varianta A

1. Uved alespon 4 ¢innosti, které ovliviiuji nas Zivotni styl.

2. Vybarvi talit podle toho, jak ma byt
spravne slozeny.

Zelena — zelenina

— priloha

Cervena — maso, vejce, syr

3. Které 3 Cinnosti se v pribéhu dne po 8 hodinach stridaji?

4. Rozdél c¢innosti k aktivnimu a pasivnimu odpocinku.

Sport — ¢teni — lusténi kfizovek — prace na zahradé — tanec — sledovani TV

AKEIVNT OAPOCINEK = ..ottt ettt e e e et e e ere senaaeean e

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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5. Jak se nazyvaji nemoci vznikajici jako dlisledek moderniho
méstského zivota?

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

6. Vyber choroby, které oznacujeme jako civilizacni.

OBEZITA CHRIPKA RYMA
VYSOKY KREVNI TLAK CUKROVKA
NESTOVICE INFARKT MYOKARDU UPAL

7. Co znamena pojem dusevni zdravi?

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

.......................................................................................................................................

8. Rozhodni, zda je tvrzeni pravdivé (A) nebo neni (N).

Socialni zdravi zahrnuje schopnost byt stastny. A - N
Socialni zdravi podporujeme tim, Ze sami sebe rozvijime. A - N
Do socialnich nemoci nepatfi rozvodovost nebo zavislosti. A - N
Nase socidlni zdravi ovliviuji vztahy, které mame s ostatnimi. A - N
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Ohlédnuti za tématem:
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Priloha 2 — Pracovni list — varianta A (FeSeni)

Zdravy Zivotni styl varianta A

1. Uved alespon 4 ¢innosti, které ovliviuji nas zivotni styl.

............... Strava, rezim dne, pohybova aktivita, dodrZovani zasad osobni hygieny,
dusevni pohoda, omezeny pobyt ve skodlivém prostredi, prevence pred Urazy a

nemocemi, odpovédné chovani, pohoda v mezilidskych vztazich........cccovvierecennennen.

2. Vybarvi talif podle toho, jak ma
byt spravné slozeny.

Zelena — zelenina

— priloha

Cervena — maso, vejce, syr

3. Které 3 Cinnosti se v pribéhu dne po 8 hodinach stridaji?

4. Rozdél ¢innosti k aktivnimu a pasivnimu odpocinku.

Sport — Cteni — lusténi kfizovek — prace na zahradé — tanec — sledovani TV

Aktivni odpocinek - ......... Sport, prace na zahradé, tanec......ccccceeveevcveeveeeceenrenns

Pasivni odpocCinek - ...... Cteni, lusténi kiizovek, sledoVAni TV....oeeeeeeveeeereennne.
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5. Jak se nazyvaji nemoci vznikajici jako dlisledek moderniho
méstského zivota?

.............................. Civilizacni ChorobY ... e e

6. Vyber choroby, které oznacujeme jako civilizacni.

OBEZITA CHRIPKA RYMA

YSOKY KREVNI TLAK
NESTOVICE NFARKT MYOKARDU UPAL

7. Co znamena pojem dusevni zdravi?

.................................... Dobra kondice celé 0SODNOSti..c.ccieeeeeeeeeeeeeeeiee e eeeeee e

........................................................................................................................................

8. Rozhodni, zda je tvrzeni pravdivé (A) nebo neni (N).

Socialni zdravi zahrnuje schopnost byt stastny. @- N
Socialni zdravi podporujeme tim, Ze sami sebe rozvijime. @ - N
Do socialnich nemoci nepatfi rozvodovost nebo zavislosti. A -@
Nase socidlni zdravi ovliviuji vztahy, které mame s ostatnimi. @ - N
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Ohlédnuti za tématem:
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Priloha 3 — Pracovni list — varianta B

Zdravy Zivotni styl varianta B

1. VYBER 4 CINNOSTI, KTERE OVLIVNUJi NAS ZIVOTNI STYL.
POHYB KOMUNIKACE DYCHANI
RODINA REZIM DNE
ODPOCINEK STUDIUM STRAVA

2. VYBARVI TALIR PODLE TOHO, JAK MA BYT
SPRAVNE SLOZENY.
ZELENA — ZELENINA

— PRILOHA

CERVENA — MASO, VEICE, SYR

3. KTERE 3 CINNOSTI SE V PRUBEHU DNE PO 8 HODINACH STRIDAIJI?
SPANEK — DYCHANI — PRACE — DENNIi CINNOSTI — PRACE NA ZAHRADE-CTENI

.......................................................................................................................................

.......................................................................................................................................

4. ROZHODNI, ZDA SE JEDNA O AKTIVNI NEBO PASIVNIi ODPOCINEK.
PRACE NA ZAHRADE
MALOVANI
CTENI
AKTIVNI ODPOCINEK SLEDOVANI TELEVIZE PASIVNI ODPOCINEK
SPORTOVANI
LUSTENI KRIZOVEK
TANEC
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5. JAK SE NAZYVAJi NEMOCI VZNIKAJICi JAKO DUSLEDEK MODERNIHO
MESTSKEHO ZIVOTA?

CIV__ _ZAC CH BY

6. VYBER CHOROBY, KTERE OZNACUJEME JAKO CIVILIZACNI.

OBEZITA CHRIPKA RYMA
VYSOKY KREVNI TLAK CUKROVKA KASEL
NESTOVICE INFARKT MYOKARDU UPAL

7. DOPLN DO VET SPRAVNA SLOVA.
PROBLEMY — VYROVNANY — DOBROU — SITUACE — INFORMACE
DUSEVNI ZDRAVI ZNAMENA ............cccccevceveeeenenn.... KONDICI CELE
OSOBNOSTI. DUSEVNE ZDRAVY CLOVEK DOKAZE PRUIMAT A

ZPRACOVAVAT oo JRESIT woovvveveevveevee .., ADAPTOVAT
SENANOVE .oooveeeeeeeeeeeeeer s AJE CITOVE oo,

8. ROZHODNI, ZDA JE TVRZENI PRAVDIVE (A) NEBO NENI (N).
SOCIALNI ZDRAVI ZAHRNUJE SCHOPNOST BYT STASTNY. A-N
SOCIALNI ZDRAVI PODPORUJEME TiM, ZE SAMI SEBE ROZVIJIME. A-N
DO SOCIALNICH NEMOCI NEPATRI ROZVODOVOST NEBO ZAVISLOSTI.  A-N
NASE SOCIALNI ZDRAVI OVLIVNUJI VZTAHY, KTERE MAME S OSTATNIMI. A-N
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OHLEDNUTI ZA TEMATEM:

JAKE 3 NEJDULEZITEJSi VECI SES V TOMTO TEMATU
NAUCIL?

----------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------
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Priloha 4 — Pracovni list — varianta B (FeSeni)

Zdravy Zivotni styl varianta B

1. VYBER 4 CINNOSTI, KTERE OVLIVNUJi NAS ZIVOTNI STYL.

POHYB KOMUNIKACE DYCHANI

RODINA
ODPOCINE STUDIUM

2. VYBARVI TALIR PODLE TOHO, JAK MA BYT
SPRAVNE SLOZENY.
ZELENA — ZELENINA

— PRILOHA

CERVENA — MASO, VEICE, SYR

3. KTERE 3 CINNOSTI SE V PRUBEHU DNE PO 8 HODINACH STRIiDAJI?
SPANEK — DYCHANI — PRACE — DENNI CINNOSTI — PRACE NA ZAHRADE-CTENI
.................. Spanek, prace, denni CINNOSTi.....ccuuecceeceeeise et evrreecee e e e e aeseeas

4. ROZHODNI, ZDA SE JEDNA O AKTIVNI NEBO PASIVNI ODPOCINEK.

PRACE NA ZAHRADE
MALOVANI

CTENI
AKTIVNI ODPOCINEK SLEDOVANI Tlﬁ PASIVNI ODPOCINEK
SPORTOVANI
USTENI KRIZOVEK
TANEC
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5. JAK SE NAZYVAJi NEMOCI VZNIKAJICi JAKO DUSLEDEK MODERNIHO
MESTSKEHO ZIVOTA?

CIVILIZACNI CHOROBY

6. VYBER CHOROBY, KTERE OZNACUJEME JAKO CIVILIZACNI.

CHRIPKA RYMA
YSOKY KREVN[ TLA KASEL
NESTOVICE ANFARKT MYOKARD UPAL

7. DOPLN DO VET SPRAVNA SLOVA.
PROBLEMY — VYROVNANY — DOBROU — SITUACE — INFORMACE
DUSEVNI ZDRAVI ZNAMENA .....DOBROU........................ KONDICI
CELE OSOBNOSTI. DUSEVNE ZDRAVY CLOVEK DOKAZE PRIJIMAT A

ZPRACOVAVAT .....INFORMACE..., RESIT ......... PROBLEMY..., ADAPTOVAT
SE NA NOVE ......SITUACE............. AJE CITOVE .....VYROVNANY .....oeo.......

8. ROZHODNI, ZDA JE TVRZENI PRAVDIVE (A) NEBO NENI (N).
SOCIALNI ZDRAVI ZAHRNUJE SCHOPNOST BYT STASTNY. @N
SOCIALNI ZDRAVI PODPORUJEME TiM, ZE SAMI SEBE ROZVIJIME. @N
DO SOCIALNICH NEMOCI NEPATRI ROZVODOVOST NEBO ZAVISLOSTI. A@
NASE SOCIALNI ZDRAVI OVLIVNUJI VZTAHY, KTERE MAME S OSTATNI'MI@N
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OHLEDNUTI ZA TEMATEM:

JAKE 3 NEJDULEZITEJSi VECI SES V TOMTO TEMATU
NAUCIL?

----------------------------------------------------------------------------------------------------
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Priloha 5 — Pracovni list — varianta C

Zdravy Zivotni styl varianta C

1. KTERE 4 CINNOSTI OVLIVNUJi NAS ZIVOTNI STYL?
R Z MD._E O C_NEK

P__YB ST__VA

2. CAROU SPOJ SLOZKY STRAVY NA TALIR PODLE TOHO, JAK MA BYT
SPRAVNE SLOZENY.

ZELENINA

MASO, VEJCE, SYR

3. KTERE 3 CINNOSTI SE V PRUBEHU DNE PO 8 HODINACH STRIDAIJI?

y 4 y

™

S A K P CE D ¢ _N__TI

4. JAKY TYP ODPOCINKU JSOU TYTO AKTIVITY?
PRACE NA ZAHRADE, SPORTOVANI, TANEC=A T __ |
MALOVANI, CTENI, LUSTENI KRIZOVEK=P _S |
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5. JAK SE NAZYVAJi NEMOCI VZNIKAJICi JAKO DUSLEDEK MODERNIHO
MESTSKEHO ZIVOTA?

CIV__ _ZAC CH BY

6. DOPLN NAZVY CIVILIZACNICH CHOROB.
OB A | F__ KT MY_KA DU

VY Y KR NI TL C R KA

7. NEHODICi SE SKRTNI.
DUSEVNI ZDRAVI ZNAMENA — NEZNAMENA

DOBROU KONDICI CELE OSOBNOSTI.

DUSEVNE ZDRAVY CLOVEK DOKAZE — NEDOKAZE
PRIJIMAT A ZPRACOVAVAT INFORMACE, RESIT PROBLEMY,
ADAPTOVAT SE NA NOVE SITUACE A JE CITOVE  VYROVNANY —
NEVYROVNANY.

8. ROZHODNI, ZDA JE TVRZENI PRAVDIVE (A) NEBO NENI (N).
SOCIALNI ZDRAVI ZAHRNUJE SCHOPNOST BYT STASTNY.
SOCIALNI ZDRAVI PODPORUJEME TiM, ZE SAMI SEBE ROZVIJIME.
DO SOCIALNICH NEMOCI NEPATRI ROZVODY NEBO ZAVISLOSTI.

> » » >

SOCIALNI ZDRAVI OVLIVNUJi VZTAHY S NASIM OKOLIM.
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OHLEDNUTI ZA TEMATEM:

JAKE 3 NEJDULEZITEJSi VECI SES V TOMTO TEMATU
NAUCIL?

---------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------
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Priloha 6 — Pracovni list — varianta C (FeSeni)

Zdravy Zivotni styl varianta C

1. KTERE 4 CINNOSTI OVLIVNUJi NAS ZIVOTNI STYL? | O

REZIM DNE ODPOCINEK

POHYB STRAVA

2. CAROU SPOJ SLOZKY STRAVY NA TALIR PODLE TOHO, JAK MA BYT
SPRAVNE SLOZENY.

ZELENINA

MASO, VEJCE, SYR

3. KTERE 3 CINNOSTI SE V PRUBEHU DNE PO 8 HODINACH STRIDAIJI?

y 4 [ 4 y

kz!‘ ()

™

SPANEK PRACE DENNIi CINNOSTI

4. JAKY TYP ODPOCINKU JSOU TYTO AKTIVITY?
PRACE NA ZAHRADE, SPORTOVANI, TANEC=AKTIV NI
MALOVANI, CTENI, LUSTENI KRIZOVEK=PASIV NI
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5. JAK SE NAZYVAJi NEMOCI VZNIKAJICi JAKO DUSLEDEK MODERNIHO
MESTSKEHO ZIVOTA?

CIVILIZACNI CHOROBY

6. DOPLN NAZVY CIVILIZACNiICH CHOROB.

OBEZITA INFARKT MYOKARDU

VYSOKY KREVNI TLAK CUKROVKA

7. NEHODICi SE SKRTNI.
DUSEVNI ZDRAVI ZNAMENA —-NEZNAMENA-
DOBROU KONDICI CELE OSOBNOSTI.

DUSEVNE ZDRAVY CLOVEK DOKAZE — NEBDOKAZE
PRIJIMAT A ZPRACOVAVAT INFORMACE, RESIT PROBLEMY,
ADAPTOVAT SE NA NOVE SITUACE A JE CITOVE  VYROVNANY —
NEVYROVNANY-

8. ROZHODNI, ZDA JE TVRZENI PRAVDIVE (A) NEBO NENI (N).

SOCIALNi ZDRAVI ZAHRNUJE SCHOPNOST BYT STASTNY. @ - N
SOCIALNI ZDRAVI PODPORUJEME TiM, ZE SAMI SEBE ROZVIJIME. @ N
DO SOCIALNICH NEMOCI NEPATRI ROZVODY NEBO ZAVISLOSTI. A - @

SOCIALNI ZDRAVI OVLIVNUJi VZTAHY S NASIM OKOLIM. @ N
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OHLEDNUTI ZA TEMATEM:

JAKE 3 NEJDULEZITEJSi VECI SES V TOMTO TEMATU
NAUCIL?

---------------------------------------------------------------------------------------------------
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