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Uvop

Uvop

Zamérem diplomové prace je poskytnout uceleny vhled do problematiky vyuzivani
projektového vyucovani ve vzdéldvacim oboru vychova ke zdravi v podminkach stfednich
odbornych skol. Pfi koncipovani prace jsme vychazeli ze skutecnosti, Ze v souasném
pojeti vychovy a vzdélavani ve skolni praxi je vyznamnym zplsobem kladen dliraz na
rozvoj osobnosti jedince v oblasti péce o zdravi. Sledovany zamér prace mulzeme

konkretizovat do nasledujicich cila:
» definovat projektové vyucovdni z pohledu jednotlivych autord;
» popsat znaky projektového vyucovani;

» nastinit  historicky  vyvoj projektového  vyucovdni v rdmci  reformniho

pedagogického hnuti a sou¢asnych vzdélavacich koncepcich;

» po obsahové strdnce charakterizovat a popsat vzdéldvaci obor Péce o zdravi

obsaZeného v ramcovych vzdéldvacich programech pro stfedni odborné skoly;

» vysvétlit metodické kroky pro efektivni realizaci projektového vyucovdni ve Skolni

praxi;
» vytvorit projektovy den k Vychové ke zdravi pro potreby stredni odborné skoly;

» realizovat projektovy den k Vychové ke zdravi na vybrané stiedni odborné skole a

ramcové ovérit jeho pfinos pro Zaky.

Problematika diplomové prace je popsana z nékolika teoretickych a praktickych
hledisek.

Na zacatkl prace vymezujeme projektové vyucovani jako jednu z organizacnich
forem vzdélavaciho procesu. Zde jsme také nastinili vyvoj projektového vyucovani od
pocatku reformnich pedagogickych hnuti aZ po soucasné vzdélavaci koncepce.

Dalsi kapitola pojednava o moznostech vyuZiti projektového vyucovani ve vyuce
jednotlivych témat ze vzdélavaciho oboru Péce o zdravi. V této kapitole jsou uvedeny

postupy efektivni realizace projektového vyucovani v podminkach stredni skoly.



Uvop

Prispévkem do praktické casti diplomové prace je posledni kapitola, ve které je
popsan projektovy den k Vychové ke zdravi se zamérenim na témata: vyziva, pohybové
aktivity, prvni pomoc a relaxace. Popsany projektovy den byl realizovan na jedné vybrané
stfedni odborné Skole. Soucasti kapitoly je ramcova evaluace pfinosu projektového dne
pro zucastnéné zaky.

Celd diplomova prace ma prevainé metodicky charakter, a to i presto, Ze
v posledni kapitole je uvedeno evaluacni Setfeni, které bylo koncipovano na principech
empirického vyzkumu pedagogicko-psychologickych jevu.

Pri vypracovani diplomniho uUkolu jsme vychazeli jednak z poznatkl odborné
literatury, prevainé zoblasti pedagogiky, psychologie, obecné a oborové didaktiky,
vychovy ke zdravi, a jednak z praktickych zkusSenosti ziskanych v pribéhu pedagogickych

praxi.
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1 VYMEZENI A HISTORIE PROJEKTOVEHO VYUCOVANI

V této kapitole se pokusime vymezit a charakterizovat projektové vyucovdni. Na
projektové vyucovdni je nahliZeno jako na jeden ze zplsobu organizovadni a realizovdni
vyuky. Soucdsti prvni kapitoly je i strucny historicky ndrys vyvoje projektového vyucovadni
jak ve svété, tak v podminkdch cCeského Skolstvi. Kapitola se zaméruje na ndsledujici
otdzky: Co je to projektové vyucovdni? Jaké jsou znaky projektového vyucovdni? Kdy

a za jakych okolnosti se projektové vyucovdni v podminkdch skoly vyuZivalo?

1.1 VYMEZENI POJMU PROJEKTOVE VYUCOVAN{

Projektové vyucovani je didakticky pojem, ktery je nejcastéji uveden v souvislosti
s organizacnimi formami vyucovani. Organizacni formy vyucovani jsou obvykle
povazovany za zplsob vytvoreni prostfedi a organizovani Cinnosti ucitele i zakd pfi

vyucovani.

Ucelené vymezeni projektového vyucovani z pohledu komplexni vyukové metody
nabizi J. Manak, ktery uvadi, ze “projektovad vyuka (uceni v projektech) cdstecné navazuje
na metodu reseni problémd, jde vsak v ni o problémové ulohy komplexnéjsi, o vyukové
zdméry a pldny, které maji vZdy Sirsi prakticky dosah.” (2003, s. 168) J Manak dale
projektovou vyuku vymezuje v uzsim pojeti, ve kterém zdlraznuje, Ze projekt je dilezitym
atributem projektové vyuky. Uvedeny autor se o projektu vyjadfuje jako o ,komplexni
praktické uloze (problém, téma) spojenou se Zivotni realitou, kterou je nutno resit
teoretickou i praktickou c¢innosti, kterd vede k vytvoreni adekvdtniho produktu.” (2003, s.

168)

Mnoho dalSich autord (napt. J. Skalkova, 1999; V. Vaclavik, 2002; H. Vonkova,
2007; M. Dvordakova, 2009; D. Cébalova, 2011 aj.) projektové vyucovani jednoznaéné
nevymezuji. Sledovany didakticky atribut popisuji prostfednictvim charakteristickych
znak( tykajicich se jeho vyuZitelnosti v pedagogickém procesu. Ktakovému pojeti
vymezeni projektového vyucovani se vyjadfuje M. Dvorakova, ktera poukazuje na to, Ze
»projektové vyucovdni neni v ¢eské pedagogické teorii vnimdno zcela jednotné, nejcastéji

je pojimdno jako metoda vyucovdni, ale objevuje se i vymezeni projektového vyucovani
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jako soustava vyucovdni.” (2009, s. 33) Obdobny nazor zastava napf. D. Cabalova, ktera
zdlraznuje, Ze vsoucasné pedagogické teorii a praxi chybi jednoznacna klasifikace
vyukovych metod a organizacnich forem a zaroven jejich jednoznacna charakteristika.
(2011, s. 154) Za inspirativni vymezeni projektového vyucovani prostrednictvim
charakteristickych znakl je moZné povaZovat od J. Skalkové. Uvedena autorka projektové

vyucovani vymezuje nasledujicim zplsobem:

1. Projektové vyucovani je zaloZzeno na reSeni komplexnich teoretickych nebo

praktickych problém( na zakladé aktivni ¢innosti zaku.

2. Ve svych koncepénich vychodiskach se projektové vyucovani orientuje predevsim

na pojem zkuSenosti Zaka.

3. Koncepce projektového vyucovani vychazi z predpokladu, Ze nelze od sebe

odtrhavat poznani a ¢innost, praci hlavy a praci rukou.
(1999, s. 217)

Z uvedenych charakteristik je zfejmé, Ze projektova vyuka je postavena na
prakticko-teoretickych zplsobech feseni problémové ulohy, které vyZzaduji aktivni ¢innost

Zaka zaloZzenou predevsim na jeho osobni zkuSenosti.

Podrobnéjsim zplsobem z pohledu rlznych hledisek pfriblizuje projektové

vyucovani F. Singule:

1. V ucebnim projektu maji zaci jisty vliv na vybér, pFip. blizsi definici tématu. Proces
uceni s timto aspektem se vyznacuje otevienosti. Program uceni neni pred provadénim
projektu do vsech jednotlivosti pevné stanoven, takze Zaci jim nemohou projit jako

programem fixnim a shora danym.

2. Projekt souvisi s mimoskolni ¢innosti. Vychazi z prozitk( Zakd a neni jen zdanlivou

nebo nahradni skutecnosti pro predepsané vyucovani.

3. Projekt stavi na pfedpokladu, Ze Zaci jsou na ném zainteresovani, pracuji na ném

z vlastniho zajmu, bez potieby vnéjsi motivace a prace je bavi.

4. Ucebni projekty vedou ke konkrétnim vysledkim, na jejichZ zakladé mohou Zaci

ziskat nejen poznatky a kvalifikaci, ale i z feSeni vyplyvajici odménu. (1992, s. 20)
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Z vyse uvedenych definic a jednotlivych charakteristik mizZzeme konstatovat, Ze
projektové vyucovani je uceleny soubor didaktickych krokUl, ktery vede zaky aktivnimu
zpUsobu feSeni zadanych nebo jimi zvolenych problémovych uloh, jez prekracuji hranice
bézné skolni vyuky.

Na zdkladé prezentovanych definic a jednotlivych charakteristik mGZeme dale
konstatovat, Ze podstatou kazdého projektového vyucovani jsou nasledujici znaky:

» Problémovy charakter ucebni ulohy.

» Skupinové-kooperativni usporadani vztah(t mezi zaky.
» Vyuzivani aktivizujicich diskusnich metod.

» Integrovana vyuka.

» Tvorivy pristup Zaka pri reseni zadanych uloh.

Nami uvedené znaky je mozné povazovat za zakladni kritéria zhodnoceni toho, zda
v edukacnim procesu se jedna opravdu o projektové usporadani pedagogického procesu.

Ztohoto dlvodu se pokusime o stru¢nou charakteristiku jednotlivych nami

naformulovanych znakl projektového vyucovani.

Problémovy charakter u¢ebni ulohy

Problémovy charakter ucebni uUlohy je moZné povazovat za jeden z nejvysSich
a nesloZitéjSich zplsobl osvojovani uciva. Podle P. Dafilka se reseni problému nejcastéji
vymezuje jako samostatné objeveni vztahl (principl, zakonitosti) mezi predméty, jevy
situacemi nebo pojmy. (2002, s. 107) Vysledkem tohoto druhu udeni je pfirGstek ve
védomostech nebo osvojeni obecného postupu feseni, ktery muize byt aplikovan na rizné
kategorie problémd. V odborné literatufe (napf. L. Duri¢, 1979; P. Dafilek, 2002; B.
Jifincova, 2003 aj.) se rozliSuje mezi problémem a ukolem. Problém je situace, ve které
zndme cil, ale nezndme prostfedek vedouci k cili. Ukol je situace, ve které zndme cil
i prostfedek, ukol je situace znama, opakovand. Jakmile je problém vyreSen, stdva se
ukolem. Mnoho situaci vSak mGze mit prechodny charakter, tzn., Ze mohou mit ¢aste¢né
povahu ukolu a ¢aste¢né povahu problému. Problémové situace jsou nedilnou soucasti
ucebnich uloh projektového vyucovani. Pokud neexistuje problém, neni duvod

k projektovému usporadani pedagogického procesu. Bez problémového charakteru
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ucebni ulohy by projektovy zpUlsob vyuky ztracel vyznam a nenapliioval by ocekavany
prinos pro rozvoj kognitivnich a afektivnich sloZzek osobnosti Zaka. Pfi reSeni zadanych
problém0 v projektovém vyucovani se vétsSinou postupuje systematicky a to v nékolika
fazich. P. Darfilek upozorniuje na to, Ze jednotlivi autofi se liSi ve vymezeni poctu fazi pfi
feSeni problému. Pokazuje ale na to, Ze pocet jednotlivych fazi neni tak duleZity, jako
obsah toho, co se odehrava pfi reseni problému. (2002, s. 108) Nejcastéji se obsah

jednotlivych fazi popisuje takto:

1. Vytvoreni problémové situace - vyvolava potrebu resit problém, problémovou
situaci navozuje vétSinou ucitel prostiednictvim instrukce nebo pisemného materialu.
Problémovou situaci v projektovém vyucovani mohou ovsem podnitit i spontdnné Zaci.

2. Analyza problémové situace - spociva v poznani znamych a nezndmych prvki
a zavislosti mezi nimi. V projektovém vyucovani probihd analyza vétSinou studiem
a Ctenim zadani nebo diskusi, rozpravou, kladenim otazek apod.

3. Formulace problému - piedstavuje vrchol f@dchozi faze, zaci pochopi podstatu
problémové ulohy, dokazou wagtji ve forme otazky vyjadit, o co v dané uloze jde.

4. Reseni problému — Zaci hledaji vazby mezi svymi zku$enostmi, znalostmi a vnéjsimi
podminkami. Hleda se feSeni daného problému, odpovéd na otdzku. To mizZe byt
provedeno metodou pokus — omyl, nebo na zakladé intuice, minulé zkusenosti, pripadné
rozumové analyzy.

5. Verifikace fesSeni - v této fazi se ovéfuje spravnost reseni s cilovymi hodnotami
a podminkami feSeni. Navrh a realizace feSeni se porovnava se zadanim a s dalSimi
navrzenymi postupy smérujicimi k dosazeni stanoveného cile.

6. Zobecnéni postupu reSeni problému - zobecnéni provadi ucitel spolecné s zaky
nejcastéji prostfednictvim reflexe. Cilem této faze je zobecnéni zpUsobu Ffeseni tak, aby
bylo pouzitelné i pro jiné pripady. Po této fazi nasleduje procvicovani a upevinovani
novych poznatk( a dovednosti prostfednictvim dalSich organizacnich forem vyuky.

Problémovych uUloh existuje celd fada a daji se rozliSovat na zakladé mnoha
hledisek. V projektovém vyucovani jsou vétSinou uprednostriovany problémové ulohy, jez
jsou zalozeny na skupinovém zplsobu feseni. Zdkladnim modelem této formy je takové
usporadani vyukovych cinnosti, kdy Zaci resi stejny problém ve skupinach, nasleduje

jednani v plénu, kde zastupci jednotlivych skupin prezentuji své feseni. Metodicky postup
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feSeni problémovych uloh v projektovém vyucovani podrobnéji popisujeme v podkapitole

2.2,

Skupinové-kooperativni usporadani vztaht mezi zaky

Skupinové-kooperativni usporadani vztahii mezi zaky je dulezitym
predpokladem pro zdarny pribéh fteseni problémovych ukoli v projektovém
vyucovani.

H. Kasikova uvadi, Ze kooperativni usporadani interakce ve skupiné je
zaloZzeno na principu spolupridce pii dosahovani cili. Vysledky jedince jsou
podporovany ¢innosti celé skupiny a celd skupina ma prospéch z ¢innosti jednotlivce.
Zakladnimi pojmy kooperativniho uspoiadani jsou sdileni, spoluprace a podpora. H.
Kasikova dale hovoii o dvou typech kooperace, které se od sebe odliSuji podle
zvolené strategie v interakci ve skupiné:

1. Kooperace jako ndpomoc

Tento typ kooperace je zaloZen na asistenci jedné osoby druhé. Dlraz je kladen na
spojeni mezi jedinci, na pfitazlivost cile pro vSechny ucastniky a na spolupodilnictvi v praci
pfi dosahovani cile. Zminovany typ kooperace se Casto objevuje ve formé tzv. tutoringu,
kdy ¢lenové skupiny si vzajemné pomahaji a predavaji zkusenosti v procesu plnéni ukold.

2. Kooperace jako vzdjemnost

Tento typ kooperace se v projektovém vyucovani uplatiiuje ¢astéji. Jeho podstata
spociva vtom, Ze cil i procedury vedouci k tomuto cili jsou sdileny vSsemi ucastniky. Od
zaCatku ukolové situace jsou jeji aktéri spojeni odpovédnosti za praci sinformacemi,
spoleénym postupem pfi feSeni problémd i hodnocenim. Hodnoceni muzZe byt sice
zaloZzeno na vykonu jednotlivce, ale byva jesté propojeno s hodnocenim skupinového usili,
ke kterému kaidy prispél. Také celd skupina milze fungovat jako ,skupina skupin®
s meziskupinovymi vztahy, zaloZzenymi vice jako spolupodilnictvi nez soutézeni. Tento typ
kooperace vyZzaduje od clen(i skupiny spolec¢né Usili vztahujici se k vyty¢enym ciliim
avzajemnému akceptovani. Pfi uvedeném kooperativnim usporadani se minimalizuje
individualistické usili a konfrontace.

(1997, s. 32)
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H. Kasikova upozoriuje na fakt, Ze pfi skupinové-kooperativni vyuce mohou Zaci
sedét ve skupiné, ale kazdy se uci sam, nebo je jejich spolecnad prace malo efektivni.
Kooperativni u€eni funguje tehdy, je-li zalozeno na dodrzeni péti zakladnich element(:

e Interakce tvdri v tvdr: Zaci jsou blizko sebe a mohou komunikovat (verbalné

i neverbalné) zpisobem, ktery podporuje jejich uceni.

* Pozitivni vzdjemnd zadvislost: v uceni je vytvorena vzajemna vazba jednoho Zaka
ve vztahu k Zakovi druhému, ze které maji prospéch oba — jeden i druhy.

e Individudlni odpovédnost, individudlni skladani ucti: uceni je organizovano tak,
aby 73k, ktery se uci ve skupiné, prokazoval svij pokrok v uceni a dokazal, Ze se
prostiednictvim spoluprace s jinymi néco udi, ¢i jiz naucil.

* Dovednost pro prdci v malé skupiné: ueni v kooperativnich skupinach se dafi,
pokud maji déti dovednost pro spolupraci. Jeden ze zpUsobu jak se témto
dovednostem naucit je pfi realné spolupraci v realné zakovské skupiné.

* Reflexe skupinové cinnosti: ucinnost kooperativni vyuky je zavisla také na tom, zda

a jak skupina popisuje vlastni ¢innost, jak ¢ini rozhodnuti o dalSich krocich.

(2005, s. 36 — 37)

Vyuzivani aktivizujicich diskusnich metod

Metody diskuse maiji fadu variant a modifikaci, napf. disputace, rozprava, beseda,
rokovani, vyména nazord. Tyto varianty se vzajemné odlisuji svymi cili a zpUsoby
realizace, ale v podstaté jde vidy o komunikaci ve skupiné zdjemcl o urcity problém.
J. Manak diskusni metodu povaZuje za ,formu komunikace ucitele a Zdakd, pri niZ si
ucastnici navzdjem vymeénuji ndzory na dané téma, na zdakladé svych znalosti pro sva
tvrzeni uvddeéji argumenty, a tim spolec¢né nachdzeji reseni daného problému” (2003, s.
105). Podle mnohych autor( (napf. H. Glockel, 1991; F. Kammann, 1991; aj.) se na
metodu diskusni kladou nasledujici specifické naroky, které mizeme zaroven povaZovat
za dUlezité zasady komunikace mezi uéastniky v projektovém vyucovani:

e Predpokladem ucinné diskuse je vhodné zvolené téma, pro Ucastniky zajimavé,

obsahujici provokujici podnéty, rozpory apod.
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* Pribéh diskuse se ftidi predem dohodnutymi pravidly a probihd ve fazich
(vymezeni tématu, prezentace a vyména ndzorll, argumentace a zd{vodnéni tvrzeni,
shrnuti vysledkd diskuse).

e Dulezitym predpokladem je osobnostné-socialni pripravenost (vyzralost) zaku
a jejich predbéziny a prabéiny vycvik v dovednostech diskutovat, tzn. rozvoj dovednosti
aktivniho zapojeni do diskuse, zrakového kontaktu, sledovani diskuse a naslouchani jinym,
zvladani recnickych technik, jasné a zretelné fteci, presné formulovani myslenek,
respektovani cizich nazoru aj.).

* Pfiprava na diskusi zahrnuje v€asné oznameni tématu, ptipravu argument( pro
a proti, aspon caste¢nou znalost problematiky, promysleni tezi aj.

e Je nutné promyslet oteviené a soucasné pevné fizeni diskuse (udélovani slova,
dodrZovani ¢asového limitu jednotlivych vystoupeni, formulovani dil¢ich zavérd, drzeni se
tématu aj.).

* Nezbytné je pfiznivé socidlni klima ve skupiné (oteviené, tolerantni, povzbudivé
atd.).

e Diskusi podporuje dobré organizaéni a prostorové zajisténi (kruh, pUlkruh,

podkova, dostatecné velky prostor aj.).

Integrovana vyuka

L. Podrouzek integrovanou vyuku chape ve smyslu ,spojeni (syntézy) uciva
jednotlivych ucebnich pfedméti nebo kognitivné blizkych vzdéldvacich oblasti v jeden
celek sdirazem na komplexnost a globdlnost pozndvdni, kde se uplatriuje rada

mezipredmétovych vztaha.” (2002, s. 11)

L. Podrouzek zdlraznuje, Ze integrovana vyuka umoznuje efektivnéjsi uplatnovani
mezipredmétovych vazeb vobsahu jednotlivych ucebnich predmétl (horizontalni
integrace) a zejména pak propojeni teoretickych poznatkl s praktickymi ¢innostmi zaku

(vertikalni integrace). (2002, s. 13)

Projektové vyucovani lze povaZovat za promysleny zpUsob propojovani

mezipredmeétovych vztah(, ktery umoznuje Zzakam ziskat informace a zkuSenosti z rliznych
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védnich oborl, které sméruji k reSeni zadané problémové ulohy jako vysledku spolecné

prace na projektu.

Tvorivy pfistup zakl pfi feSeni zadanych uloh

Problémovy charakter uloh v projektovém vyucovani umoziuje Zakim rozvijet
jejich schopnosti tvorivosti. R. Sternberg, A. Ohara, |. Lubart chdpou tvorivost jako celek,
ktery je sloZzen ze Sesti rozvojovych zdrojli. Jsou to: védomosti, intelektualni schopnosti,
styly mysleni, motivace, osobnost, prostredi. Jejich vyuZziti pti realizaci tvarci ¢innosti je
podminkou uUspéchu v rozvoji kreativity. Kazda komplexni lidska cinnost se realizuje
a rozviji v Sesti fazich: vize — tvorba — komunikace — inspirace — stabilizace — realizace. Bez
uplatnéni uvedenych fazi se velmi obtizné dosahuje plnohodnotného vysledku pfi feseni
problémovych Uloh v projektovém vyucovani. L. Robbinsova upozorfiuje na to, Ze
nedisponuje-li clovék uménim pouZivat kazdou z téchto fazi kompetentné a tvorive, stava
se jednostrannym a méné efektivnim. Za inspirativni definici tvofivosti ve vztahu k feseni
problémovych uloh v projektovém vyucCovani je moziné povazovat od E. P. Torrance.
Uvedeny autor vymezuje tvofivost jako proces formovani myslenek nebo hypotéz, jejich
ovérovani a oznamovani vysledkd. Podstatou myslenek nebo hypotéz je to, Ze jsou nové,
predtim neznamé, od kterych jesté nikdo nic nevi. E. P. Torrance spolu s J. P. Guilfordem
kladou ve svych definicich tvotivosti také diraz na charakteristiky novosti a uZite¢nosti.
Uvedené charakteristiky byvaji casto klicovym kritériem pro zhodnocovani vysledného
produktu projektového vyucovani. I. LokSova a. J. Lok$a s odvolanim na M. Musila uvadi,

Ze kritéria novosti a vyuZitelnosti se urcuji podle dvou hledisek:

1. Zhlediska SirSiho, celospoleCenského a historického kontextu — jde o objektivni
nebo absolutni tvorivost, ktera pfindsi néco zcela nového, co je pfinosem

z hlediska doby a spole¢nosti napf. objevy, vyndlezy atd.).

2. Zhlediska uzsiho, skupinového a subjektivniho momentalniho kontextu — jde o
subjektivni nebo relativni tvofivost ve vztahu kuréitému ramci, skupiné, kde

jednotlivec priSel na néco nového a zuzitkovatelného dfive nez ostatni.
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Z hlediska psychologie uceni a metodologie tvofivého vyucCovani je nutné
podotknout, Ze novost produktu u Zaka je jind nez u dospélych tvorivych pracovnik(.

I. Lok$ovd a. J. Lok3a ve shodé J. J. Parnesem, A. E. Brunnelem, L. Duric¢em a M.
Musilem zastavaji nazor, Ze ,u Zdku, resp. studentu se jako kritérium novosti vseobecné
akceptuje subjektivni, psychologicky zduraznénd novost, kterd nemusi byt novosti
i z hlediska spolecenského”. (2003, s. 15)

U Zakl a student( zakladni a stfedni Skoly se v projektovém vyucovani nejcastéji
uplatiuje tvorivost, ktera je zaloZena na subjektivni novosti, coz znamen3, Ze v ni chybi
aktualni socialni vyznam, znak objektivni novosti. Od tvlrci ¢innosti Zaka v projektovém
vyucovani neni tfeba ocekadvat bezprostfedni socidlni pfinos, ma vSak mimoradny
edukacni vyznam pro mnohostranny vyvoj osobnosti a rozvoj jeho psychickych, zejména
kognitivnich funkci a schopnosti. |. LokSova a J. LokSa na zakladé riznych teoretickych
vychodisek nabizeji ucelenou definici tvofivosti, kterd mimo jiné vystihuje prvky aktivni
Cinnosti zak( v projektovém vyucovani. Uvedeni autofi piSou: ,Tvofivost je proces
vytvareni novych a uZitecnych (pro jednotlivce nebo jistou skupinu) produktt a reseni, a to
pri aktivitdch a ulohdch, které jsou spise heuristického neZ algoritmického typu”. (2003, s.
16)

Regeni problémovych uUloh v projektovém vyucovani je tvaréim procesem, do
kterého se Zaci zapojuji nasledujici schopnosti:

» Fluence — schopnost rychle produkovat mnozstvi napadl, bohatost myslenek
a predstav.

» Flexibilita — schopnost vytvaret riznoroda feSeni Gloh, rozmanité pristupy k reseni
situace.

» Originalita - schopnost produkovat nové myslenky, odlisSnd feseni, kterd jsou
neobvykla a ¢asto prekvapiva.

» Redefinice — transformacni schopnost zalozend na zméné vyznamu nebo
reorganizace informace.

» Elaborace — schopnost vypracovat feseni do zajimavych podobnosti, elegance
feseni.

» Senzitivita — citlivost na problémy (schopnost vidét problémy, nedostatky,

moznosti zlepsSeni, predvidat vyvoj v dané oblasti.
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Po vymezeni jednotlivych znakd (problémovy charakter ucebni ulohy, skupinoveé-
kooperativni usporadani vztahll mezi Zaky, vyuZivani aktivizujicich diskusnich metod,
integrovand vyuka, tvorivy pfistup Zaku pfi feSeni zadanych duloh), které je moiné
povaZovat za zakladni kritéria projektového vyucovani, mizZzeme vyjadfit hlavni podstatu
projektového vyucovani.

Na zakladé nami zformulovanych kritérii je projektové vyucovani soubor ucelenych
a na sebe navazujicich vyukovych podnétu, které maji problémovy charakter, integruji
védni oblasti zmnoha oborl a jsou vétSinou reSena prostrednictvim aktivizujicich
vyucovacich metod, skupinové-kooperativniho usporadani interpersonalnich vztah(
v socialni skupiné a aktivné-tvorivého pfistupu zak(. Dalsim neopomenutelnym znakem
projektového vyucovani je vysledek vznikly na zakladé spolecné Cinnosti zaku, jez maze
mit materialni ¢i myslenkové duchovni charakter.

V soucasné pedagogické praxi se na stifednich skolach realizuji projektové formy
vyuky na rlzna témata a z rlznych védnich obord, napf.:

» Divadelni predstaveni — 7Zaci nastuduji divadelni predstaveni na zakladé vybrané
literarni pfedlohy. Do realizace projektu jsou zapojeni nejen Zaci a ucitelé Skoly, ale také
odborna verejnost z oblasti kultury. Obsah projektu se vztahuje ke vzdélavacim oblastem:
vzdéldvani a komunikace v ceském jazyce, spolecenskovédni vzdélavani, estetické
vzdélavani aj.

» Maturitni ples - jedna se o tematickou oblast, kterou vétsinou resi kazda stredni
Skola s maturitnimi obory. VSechny nalezitosti, které jsou s pfipravou maturitniho plesu
spojené, umoznuji Zakm osvojit si védomosti a dovednosti z mnoha vzdélavacich oblasti,
napf.: vzdélavani a komunikace v ¢eském jazyce, spoleCenskovédni vzdélavani, estetické
vzdélavani, ekonomické vzdélavani, vzdélavani pro zdravi, vzdélavani v psychologii pro
praxi aj. Nékteré Skoly pripravu a realizaci maturitniho plesu nechavaji jenom na Zacich
nebo tridnim uciteli a nenaplnuji uvedenou skolni akci formou projektového vyucovani.

> Skolni rddio - v této oblasti se 7aci ¢asto inspiruji ¢innosti komeréniho radia. Na
zakladé exkurzi v rozhlasovych studiich se rozhodnou vytvofit Skolni rozhlasovou redakci
vCéetné zakladniho zazemi pro vysilani. Zamér realizuji vétSinou za finan¢ni podpory

komerénich firem. Obsah projektového zaméru se vztahuje ke vzdélavacim oblastem:

vzdéldvani a komunikace v ceském jazyce, spolecenskovédni vzdélavani, estetické
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vzdélavani, ekonomické vzdélavani, vzdélavani informacnich a komunikacnich

technologiich.

> Skolni zahrada — jednd se o jedno z nejvice roziifenych témat projektového
vyucCovani jak na zakladnich, tak i na stfednich Skolach. Uvedend oblast projektového
vyucovani je vhodna pro vSechny Zaky bez rozdilu véku a stupné vzdélavani. Obsah tohoto
projektového zaméru se vztahuje ke vzdélavacim oblastem: pfirodovédné vzdélavani,

biologické a ekologické vzdélavani, matematické vzdélavani, ekonomické vzdélavani aj.

V pedagogické praxi je jesté mnoho témat, kterd jsou vhodna pro realizaci
projektového vyucCovani. Jednou ze vzdélavaci oblasti obsazenou vramcovych
vzdélavacich programech pro stfedni Skoly, jenz je velmi podnétnym a inspirativnim
zdrojem pro projektovou formu vyuky, je vzdélavani pro zdravi. Jak vyuzivat projekty

prave v této vzdélavaci oblasti, to je obsahem dalsich kapitol.

1.2 HISTORIE PROJEKTOVEHO VYUCOVANI

Vznik a rozvoj projektového vyucovani je spojen se svétové reformné
pedagogickym hnutim. Do reformnich pedagogickych snah patfi riznorodé pedagogické
koncepce, které na konci devatenactého a na pocatku dvacatého stoleti vznikly oproti tzv.
tradi¢ni Skole a tradi¢ni pedagogice a zasazovaly se o navrhy na reformu Skoly a vychovy.
Reformné pedagogické ndavrhy se utvarely soucdasné vrlznych evropskych
i mimoevropskych zemich. Z tohoto divodu se podle T. Kaspera a D. Kasperové jedna o
mezinarodni fenomén. Uvedeni autofi jeSté dodavaji, Ze reformni pedagogika se vsak
nevyznacovala jednostrannou teoretickou pedagogickou koncepci, nybrz zastfeSovala
velmi rdzné reformni navrhy ¢i koncepce. (2008, s. 111)

Do zakladnich a charakteristickych znak( reformni pedagogiky je podle T. Kaspera
a D. Kasperové mozné zaradit nasledujici zasady:

» Pedocentrismus: pedagogicka teorie i praxe vychazi tzv. z ditéte, z respektu k jeho

osobnosti, individualité.
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» Svobodnd vychova ditéte: do pfirozeného vyvoje ditéte nema pedagog zasahovat,
pfirozeny vyvoj ditéte ma respektovat a podporovat; pedagogicti reformatoti hlasité
kritizovali autoritativni vychovu a vyzdvihovali naopak tzv. autoritativni zpUlsob vychovy.

» Respekt k ditéti vedouci obecné k formulaci prav ditéte.

» Zdsada individualizace ve vyucovani umoznujici respektovani individualitu
osobnosti Zaka.

» Zdsada kooperace ve vyucovani podporujici spolupraci zakl a sociadlni Zivot
Skolniho spolecenstvi.

» Uplatnovani jak individualizované, tak i skupinové vyuky.

» Zdsady koncentrace ve vyucovdni — predméty jsou spojovany do casové delSich
celk a tak je umoinéno intenzivni zabyvani se danym predmétem ¢i tématem ve
vymezeném casovém obdobi.

» Zdsady globalizace ve vyucovani — skolni obsahy se nemaji striktné ridit logikou
modernich véd, ale maji mnohem vice odpovidat pfirozenému svétu ditéte, jeho
zkuSenostem z okolniho pfirozeného svéta; dochazi ke spojovani predmétud v bloky, které
spolu tematicky a problémové souviseji.

> Cinnostni uceni se se stalo zakladem vyucovani, ziskavani zkudenosti a redeni
problémovych situaci se stalo zakladem uceni.

» Velky rozvoj zazila tzv. projektovd metoda, diky niz se neucili Zaci klasickym
zpUsobem jednotlivym predmétim, ale sami feSili problémové situace, které
se vztahovaly k danému tématu: projekt.

» Vyzdvihovani sebekdzné déti, podpora Zakovskych samosprav, skolnich
parlamentd.

» Spoluprdce skoly s rodici a s Sirsi verejnosti.

» Neéktefi pedagogicti reformatofi navazovali na tzv. experimentdini psychologii
a pedagogiku.

(2008, s. 113)

Z vyse uvedenych zasad je evidentni, Ze projektové vyucovani je vyznamnym
prostredkem k naplfiovani mnoho vychovnych a vzdélavacich principl vychazejicich
z reformniho pedagogického hnuti jako je napf. ¢innostni uéeni, skupinové-kooperativni

vyuka, sebekazen 7Zakd, spoluprace rodiny se skolou atd. MlZeme konstatovat, Ze
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projektové vyucovani plni z tohoto pohledu funkci integrujici organizacni formy, ve které
se uplatriuje mnoho principl z reformniho pedagogického hnuti pfimo ve Skolni praxi.

Mnoho autor(l (napf. V. Stverak, 1981; V. Java, 1997; T. Kasper, T. Kasperova,
2008; M. Dvorakova, 1999 aj.) povazuje za zakladatele projektové metody v pedagogice
profesora na Ucitelské koleji v New Yorku Wiliama Killpatricka, ktery se v rdmci projektové
metody zasazoval nejen o maximalni rozvoj védomosti Zaka, ale i jeho dovednosti,
celkovych dispozic, zejména vSak hodnot, a sice pomoci kooperace, rozvoje kritického
mysleni a tolerance. William Killpatrick vychazel z myslenek stoupencl pragmatické
pedagogiky napf. Johna Deweyho. Tito americti reformatofi vychovy a vzdélavani
zastavali mimo jiné nazor, Ze zakladem Skolniho uceni jsou komplexni témata — projekty.
Pfi jejich feSeni se Zak udi, ziskava nové zkusSenosti a dovednosti, rekonstruuje své
dosavadni. Ucebni latka je v rdmci projektl seskupena okolo konkrétnich ukold, které zak
resi. Vysledek resSeni pak Zak predstavuje, konzultuje a porovnava se spoluzaky.

Pojem projekt pravdépodobné poprvé podle M. Dvordkové pouzil C. R.
Richardson, feditel ustavu pro pracovni vzdélavani Colige California University, okolo roku
1900. Projekt byl také pouzivan v kurzech zemédélské Skoly v Massachusetts. V roce 1918
byl pojem projekt pfijat federalnim Gradem pro profesni vzdélavani a stal se oficialnim
pojmem odborného a uredniho jazyka. Projekty byly podle M. Dvorakové vté dobé
chapany jako dokonceni teoretického vzdélavani. Realnd zkuSenost z projektu
zdokonalovala teoretickou védomost. M. Dvorakova dale uvadi, Ze projekty nebyly na
pocCatku 20. stoleti zcela novou metodou. Ve vyucovani se vyskytovaly jiz jako
hospodarska praktika na odbornych Skolach, vramci rucnich praci nebo i jako
dramatizace. Jako prvni byla pouzita projektova metoda v 80. letech 19. stoleti v Manual
Training School pfi Washington Univerzity. Zaci fesili skute¢né problémy ze svého Zivota
a z budouciho zaméstnani, orientované pfedeviim na vztah k budouci profesi. Zaci sami
planovali provedeni ukolu, promysleli jednotlivé kroky, provadéli nacrtky. Projekty
uskutecnovali v dilndch a ovérovali v praxi. Za svij ukol nesli plnou odpovédnost. (2009, s.
14)

Doposud jsme popisovali vyvoj projektového vyucovani v ramci reformnich snah
vychovy a vzdélavani realizovanych na zacatku 20. stoleti v zahrani¢nich zemich, prevazné

v Americe. V Cechach je vyvoj projektového vyucovéni spojen s pokusnymi reformnimi
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Skolami. Uvedené pedagogické zameéry se realizovaly v mezivdlecném obdobi. Jejich
podstata spocivala v aplikaci reformnich teoretickych vychodisek do praxe skoly, tzn. do
kazdodenniho vzdélavani a vychovy déti na tehdejSich obecnych a méstanskych skolach.
Realizatori téchto pedagogickych snah byli praktikujici ucitelé, vétSinou absolventi
ucitelskych ustava.

M. Dvorakova uvadi pozitiva a negativa projektového vyucovani podle realizator(
(napt. S. Vrany, A. Grace, K, Spalové) pokusnych snach v ¢eském skolstvi realizované v 1.
poloviné 20. stoleti. Reformatori uvadéli tato pozitiva projektové metody: prirozenost
namétu prace, Zivotni vztahy, spontanni zdjem Zaka, vlastni Usili Zaka, osobni
odpovédnost Zaka, vytrvalost v pfekonavani pfekazek, snaha splnit cil, uspokojeni z vlastni
prace, vyuziti ziskanych poznatk(. Podle nich ziskané poznatky nejsou izolovany.
Projektova metoda plni cile vzdélavaci i cile vychovné, rozviji odpovédnost, vili, vnitfni
motivaci. Zaroven ale tito predstavitelé neprehliZzeji negativa. Konstatuji, Ze zavadéni
projektové metody mzZe narusit osnovy a strukturu dosavadnich predmétd. Projektové
vyucovani nemuze nahradit systematické predmeétné vyucovani. Spontanni problémy se
vyskytuji jen malo a pfrileZitostné. Projektova metoda je naroc¢nd pro ucitele, nebot od néj
vyzaduje velké znalosti a dovednosti, které presahuji obor. Vyhovuje hlavné nadanym
zakim. V. Vrana k tomuto problému pfimo uvadi: ,Prumeérni a slabsi Zdci zistavaji prilis
pozadu.” (2009, s. 36)

Rozvoj projektového vyucovani v Ceskych Skolach byl zastaven 2. Svétovou valkou.
Povéle¢ny politicko-3kolsky vyvoj v Ceskoslovensku nebyl pfiznivy pro pokraéovani
reformnich pedagogickych snach vietné dalsiho rozvoje projektového vyucovani
v pedagogické praxi. Zakon o jednotné skole, ktery byl vydan po uUnorovém prevratu
v dubnu 1948, nevytvarel podminky pro diferenciaci ve vzdélavani. Z toho vyplyva, Ze pro
mnoho aktivizacnich a komplexnich vyukovych metod nebylo v pedagogickém procesu
dostatek prostoru.

Po roce 1989 doslo v ¢eském Skolstvi k Fadé zmén v zasadnich otazkach vzdélavaci
politiky. Tyto zmény opét umoznovaly ,znovuobjeveni“ pfistupl a forem vzdélavani zaku
vyplyvajici z reformnich pedagogickych snach zapocatych na zacatku 20. stoleti. Podle M.
Dvordkové bylo projektové vyuéovani jiz od pocatku 90. let mezi uciteli velmi diskutovano

a intuitivné a Zivelné ve vyucovani v rizném rozsahu zkouseno. Ucitelé vychazeli ze svych
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vlastnich zkuSenosti a napad(. M. Dvordkova poukazuje na to, Ze ucitelé zpocatku
vytvareli projektové vyucovani bez znalosti jeho teorie a historie. Teprve postupné je
neprimo inspirovaly seminare dramatické vychovy, ekologické vychovy a globalni vychovy,
které maji k projektovému vyucovani a integrovani vzdélavacich obsahd velmi blizko.
Néktefi ucitelé poradali na skolach ukazkové hospitace, na které prijizdéli kolegové z celé
republiky. Vrcholem aktivit byl vroce 1992 vznik obCanského sdruzeni PAU — Pratelé
angazovaného uceni, ktery vytvorilo zazemi pro pravidelna setkdvani a vyménu zkusenosti
pro reformu naladénych ucitel(l. Podle M. Dvorakové PAU vytvofilo i podminky pro prvni
publikace o projektovém vyucovani. (1999, s. 110 —111)

Projektové vyucovani se na konci 20. stoleti stdvda béZinou soucdsti svétovych
i Ceskych Skolskych koncepci. S rozvojem vychovnych predmétll kopirujici spolecenské
potieby lidi se zvySuji naroky na vyuZivani aktivizujicich vyukovych strategii ve Skolnim
vzdélavani. Ztohoto divodu ma projektové vyucovani na zacatku 21. stoleti kliCovy
vyznam i v predmétech, které vedou Zzaky k podpore zdravi a prevenci civilizacnich
chorob. O vyznamu wvyuZivani projektového vyucovani v oblasti vychovy ke zdravi

v soucasné stfedni Skole budeme podrobné pojednavat v dalsi kapitole.
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2 VYINAM PROJEKTOVEHO VYUCOVANI VPREDMETU PECE O ZDRAVi

A METODICKY POSTUP PROJEKTOVEHO VYUCOVANI

Kapitola popisuje problematiku vzdélavdni pro zdravi v podminkdch stfedni
odborné skoly. Je zde poskytnut prehled o tom, co je obsahem vzdéldavaciho oboru Péce o
zdravi a jakym zplsobem je mozZné implementovat problematiku podpory zdravi a
prevenci nemoci do vyucovaciho procesu v soucasném pojeti stredni Skoly. Jednou
zmoZnosti je vyuZivani projektového vyucovdni. Z tohoto divodu je v této kapitole
objasnén metodicky postup projektového vyucovadni.

Text v kapitole se vztahuje k ndsledujicim otdzkam: Co je obsahem vzdéldvaciho
oboru Péce o zdravi? Jakym zplsobem je moZné implementovat problematiku podpory
zdravi do pedagogického procesu stredni skoly? Jaké metodické kroky jsou dileZité pro

efektivni realizaci projektového vyucovani ve Skolni praxi?

2.1 VYZNAM PROJEKTOVEHO VYUCOVANI V PREDMETU PECE O ZDRAVI NA STREDNI

SKOLE

Soucasti vzdélavaciho zaméru zaka strednich Skol je po tzv. kurikularni reformé
i Vzdélavani pro zdravi. Oblast Vzdélavani pro zdravi ma dle kurikuldrniho dokumentu pro
stfedni odborné skoly funkci vzdélavaci i odbornou, protoze si klade za cil vybavit zaky
znalostmi a dovednostmi potfebnymi k preventivni a aktivni péci o zdravi a bezpecnost,
podpofit jejich chovani a postoje k pravidelné pohybové aktivnosti, zdravému zpUsobu
Zivota a celoZivotni osobni odpovédnosti za zdravi své i ostatnich. Vzdélavani sméruje
k tomu, aby Zaci znali potieby lidského téla a ucinky konkrétnich pohybovych ¢innosti na
télesné, dusevni a socialni zdravi. Méli by rozumét k tomu, jak na zdravi plsobi vyZiva,
Zivotni prostredi, dodrZzovani hygieny, pohybové aktivity, pozitivni emoce, prekonani

negativnich emoci a stav(, jednostranné ¢innosti, mezilidské vztahy a jiné vlivy.

Vzdélavaci oblast Vzdélavani pro zdravi je napliovana prostrednictvim dvou
vzdélavacich obord: Péce o zdravi a Télesna vychova. V ramci tématu této diplomové
prace se podrobnéji zamérfime na obsah vzdéldvaciho oboru Pécée o zdravi. V uvedeném

vzdéldvacim oboru jsou obsaZzeny nasledujici témata:
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» Zdravi
v Cinitelé ovliviiujici zdravi: Zivotni prostiedi, Zivotni styl, pohybové aktivity,
zdrava vyZiva a stravovaci navyky, rizikové chovani, rizikové faktory poskozujici
zdravi aj.
v' Péce o zdravi.
v" Prevence Uraz( a nemoci.
v/ Péce o vefejné zdravi v CR, zabezpeéeni v nemoci, prava a povinnosti v pfipadé
nemoci nebo urazu.
» Zasady jednani v situacich osobniho ohroZeni a za mimoradnych uddlosti
v' Mimotadné uddlosti (Zivelné pohromy, havarie, krizové situace aj.).
v' Zakladni ukoly ochrany obyvatelstva (varovani a evakuace).
» Prvni pomoc
v Urazy a nahle zdravotni ptihody.
v Poranéni pfi hromadném zasaZeni obyvatel.
v' Stavy bezprostfedné ohroZujici Zivot.

(Rdmcové vzdéldvaci programy pro odbornd vzdéldvdni. Praha: MSMT 2007 — 2010)

Z vyse uvedeného obsahu je patrné, Ze vzdélavani v oblasti vychovy ke zdravi
a podpory zdravi na stfedni Skole klade na Zaky naroky jak na rozvoj teoretickych
poznatkd, tak i praktickych dovednosti. Aktualni otazkou pro mnohé ucitele stredni skoly
je: Jakym zpusobem implementovat obsah vzdéldavani ze vzdéldvaciho oboru Péce o zdravi
do béznych podminek Skoly?

J. Valenta ve vztahu kvychovnym predmétim uvadi ndsledujici formy jejich
implementace do prace skoly. Tyto formy mohu byt inspirativnim voditkem pro
zaclenovani vzdélavaciho oboru Péce o zdravi do Skolnich vzdélavacich programd na
stfednich Skolach:

1. Uplatnéni témat z oblasti vychovy ke zdravi a podpory zdravi prostfednictvim
chovani a jedndani uciteld.
2. VyuiZiti potencidlu témat z oblasti vychovy ke zdravi a podpory zdravi v rliznych

(béznych) skolnich situacich.

20



2VYZNAM PROJEKTOVEHO VYUCOVANI V PREDMETU PECE 0 ZDRAVI A METODICKY POSTUP

PROJEKTOVEHO VYUCOVAN{

3.

Vclenéni témat z oblasti vychovy ke zdravi a podpory zdravi do jinych predmétd,
respektive oblasti ¢i obord vzdélavani a vychovy.

Vélenéni témat z oblasti vychovy ke zdravi a podpory zdravi do prace Skoly
v samostatnych a ¢asovych blocich, predmétech apod.

(2006, s. 57)

Projektové vyucovani mlzZeme povazovat za vyznamny didakticky prostifedek pro

napliovani témat z vychovy ke zdravi a podpory zdravi do jinych predmétd Skolniho

vzdéldvaciho programu. Problematiku zdravi je interdisciplinarni zalezitosti, ktera

zasahuje do dalSich vzdélavacich oblasti ramcovych vzdélavacich programi pro stfedni

odborné skoly jako je napf. Pfirodovédné vzdélavani, Biologické a ekologické vzdélavani

aj. Vyuzivani projektového vyucéovani pfi naplfiovani vzdélavaciho oboru Péce o zdravi

v béZnych vzdélavacich podminkach stifedni Skoly povaZzujeme za pfinosné z nasledujicich

ddvodu:

1.

Projektové vyucCovani umoznuje integraci témat z mnoha vzdélavacich obord,
ktera se tykaji problematiky vychovy ke zdravi a péce o zdravi.

Zaci si uvédomi globdlni souvislosti, které se k problematice vychovy ke zdravi
a péce o zdravi vztahuji jako je napf. ekologie, vliv prostiedi na zdravi jedince,
vyZiva a zemédélstvi, sociadlni vztahy a psychické zdravi apod.

Zakim jsou témata z oblasti vychovy ke zdravi a podpory zdravi predklddéna
problémovym zplsobem, nikoliv ve formé izolovanych faktu.

Zaci si na zakladé feseni problémovych Uloh osvojuji nejen teoretické poznatky,
ale také praktické dovednosti, jez se k Ukonlm podporujici zdravi vztahuiji.
Projektovy a problémovy zpUsob feSeni témat z oblasti vychovy ke zdravi
a podpory zdravi umoznuje Zakim uvedenou problematiku pochopit nejen na
urovni zapamatovani, ale také na drovni porozuméni a aplikovani do rdznych
Zivotnich situaci.

Vyuzivani aktivizujicich vyucovacich metod v projektovém vyucovani podnécuje
zaky k vétsi angazovanosti pro témata z oblasti vychovy ke zdravi a péce o zdravi.
Problémovy zplsob reSeni zadanych uloh z oblasti vychovy ke zdravi a podpory

zdravi umoznuji v osobnosti Zakl rozvoj jednotlivych schopnosti tvofivosti.
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8. Vysledkem skupinového rfeseni problémovych uloh mohu byt nové produkty (napf.
plakaty, informacni materialy atd.) vztahujici se k vychové zdravi a podpore zdravi,
které maji SirSi vyuZiti za bézné ,hranice” Skoly.

9. V projektovém vyucovani si Zaci pfi skupinovém feseni zadanych problémovych
Uloh osvojuji osobnostni a socidlni dovednosti dlilezité pro osobni a profesni Zivot.

10. Projektovy a interdisciplindarni charakter vyuky jednotlivych témat z oblasti
vychovy ke zdravi a podpory zdravi na stfedni Skole umoznuje tymovou spolupraci

mezi uciteli z rGznych oborovych zaméreni.

Projektové vyucovani je moiné bezesporu povaZovat za komplexni vyukovou
metodu, kterd umoznuje zakiim nejen ziskavat potrebné védomosti a dovednosti z oblasti
vychovy ke zdravi a péce o zdravi, ale také rozmanité osobnostni a socidlni dovednosti. Na
druhou stranu nelze projektové vyucovani, co se tyCe vyznamu podpory zdravi u zaku
stfedni Skoly, precerfiovat. Na projektové vyucovani je vhodné pohliZet jen jako na jednu

z moznosti implementace vychovy ke zdravi a péce o zdravi do pedagogické praxe skoly.

2.2 METODICKY POSTUP PROJEKTOVEHO VYUCOVANI

V odborné literature (napt. J. Valenta 1993; Z. Kalhous, O. Obst, 2002; M.
Dvorakova, 2009 aj.) se uvadi nasledujici postup projektového vyucovani:

1. Nejprve je tfeba zpracovat zamér projektu — konkretizace predstavy,
stanoveni cil(l projektu. Projekty mohou vznikat spontanné napt. ze zajmu Zakd, mohou
vychazet z pedagogické situace. Téma projektu souvisi s uéebni latkou, presahuje vsak
vice predmétu.

2. Druhou fazi je zpracovani planu, ktery uUvodni zaméry konkretizuje do
jednotlivych kroku, urcuje cas jejich provedeni, misto, Ucast zakd, nutné pomucky apod.

3. Po pfipravné fazi nasleduje vlastni provedeni projektu. Postupuje se podle
planu, jsou viak mozné (a nékdy i nutné) urcité korekce.

4, Posledni fazi je vyhodnoceni projektu, na némzZ se podileji spoletné

vyucujici i Zaci a jez je zaroven vychodiskem planovani dalSich projekt(.
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Vyse uvedeny metodicky postup projektového vyucovani je mozné povazovat za
dllezité inspirativni voditko pro detailnéjsi rozpracovani jednotlivych fazi, ve kterych se
vytvareji mimo jiné i podminky pro rozvoj dovednosti z oblasti socidlniho zdravi:

1. Uvod do projektu: vtéto fazi se posuzuje tematické zaméfeni projektu
z hlediska aktudlnich zajma ZakG. Dale se zhodnocuje, jaké osobnostni, védomostni
a dovednosti predpoklady Zaci maji pro skupinové reseni problémovych uloh. Je také
vhodné zmapovat aktudlini socidlni klima Skolni tfidy. Konfliktni vztahy Zak mezi sebou
mohou vyraznym zpUsobem zbrzdit skupinové kooperativni praci na projektu. Na druhou
stranu mulZe projektovy uUkol byt vyraznym podnétem, vyzvou, pro zlepSeni
interpersonalnich vztah(l ve Skolni tfidé, a tim posilit oblast socidlniho zdravi.

2.  Zadani projektu: tato faze je charakteristicka tim, Ze v ni dochdzi k zadani
projektové problémové ulohy. Zaci se seznamuiji s tim, na éem maji spole¢né pracovat
aco ma byt vysledkem jejich prace. StéZejni soucasti této faze je stanoveni presnych
kritérii, podle kterych se bude posuzovat dosazeny vysledek. Soucasti této faze je
motivace Zakd. Motivovat Zaky je moiné bud samotnou atraktivnosti projektového
zadani, nebo dalSimi motivacnimi prostfedky, jako je nap¥. motivacni pribéh, rozprava nad
pfinosem projektové ulohy atd.

3.  Skupinové reseni projektové ulohy — formulovdni ndpadi: typickou Cinnosti
této faze je prvotni prace skupiny na feseni zadané ulohy. Skupina formuluje napady,
které se tykaji toho, jakym nejoptimalnéjsim zplsobem dosahnout stanoveného vysledku.
StéZzejnymi prostiedky skupinové prace je aktivizacni diskuze, konkrétné technika
brainstormingu. Vychodiskem brainstormingu je metoda odloZzeného Usudku a prudce
divokych napadl. Po brainstormingu dochazi ke zhodnocovani navrh( a ke konsenzudlni
dohodé, ktera se tyka toho, jakym zplsobem se skupinova prace na projektu bude dale

ubirat.

4.  Skupinové rfeSeni projektové ulohy — realizace projektu na zdkladé
naformulovanych ndvrhi: v této fazi dochazi k realizaci navrhd, které se tykaji zplsobu
feSeni skupinové ulohy. Pfi realizaci je dUlezité podnécovat skupinu k tomu, aby se do
skupinového teseni vSichni Zaci zapojovali, kazdy zak plnil zadané Ukoly. Role pedagoga
v této fazi spociva v fizeni pribézné skupinové reflexe, ve které si Zaci maji uvédomit, zda

jejich postup je efektivni a jakym zplsobem se uskutecnuje spoluprace ve skupiné.
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5.  Evaluace dosaZenych vysledk( a skupinové spoluprdce: jednd se o
zavérecnou fazi, ve které se evaluuji nejen dosazené vysledky, ale také zpUsob, jakym bylo
vysledkl dosaZeno. Pfi zhodnocovani vysledk( je dlilezité postupovat podle kritérii, kterd
byla zadana na zacatku projektového vyucovani. V nékterych pripadech se stava, Zze Zaci
jsou subjektivné spokojeni s dosazenymi vysledky, ale vysledky neodpovidaji stanovenym
kritériim. DalSim dulezitym krokem evaluace je diskuse nad tim, jakym zplsobem se
uskutecniovala spoluprace ve skupiné, zda byla efektivni a zda se do Cinnosti zapojovali
vsichni Zaci. V neposledni radé je soucasti evaluace reflexe, kterd se tyka zplsobu

osvojovani socidlnich dovednosti pfi feSeni skupinové ulohy.

Obsah vySe uvedenych fazi je pouze orientacni. Jednotlivé faze se mohu vzajemné
prolinat podle aktudlniho vyvoje skupinového feSeni a specifickych znakl

interpersonalnich vztah( ve Skolni tFidé.
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3 PROJEKTOVY DEN K VYCHOVE KE ZDRAVi

Tato kapitola je pfispévkem do praktické Cdsti prdce. Kapitola md prevdZné
popisné-metodologicky charakter. Je v ni prezentovdn projektovy den k Vychové ke zdravi
realizovany na vybrané stiedni skole. Uvedeny projektovy den je pak zhodnocen

prostrednictvim evaluacniho dotaznikového Setreni.
3.1 CHARAKTERISTIKA, OBSAH A POPIS PROJEKTOVEHO DNE

3.1.1 CHARAKTERISTIKA A POPIS ORGANIZACE PROJEKTOVEHO DNE

Projektovy den se uskutecnil na Sportovni a podnikatelské stfedni Skole v Plzni.
Délka projektu byla koncipovana do jednoho dne. Organizatofi projektu (Zaci vyse
jmenované stredni skoly) pfipravili v rdmci svého projektového zaéméru vyukovy program,
ktery byl uréeny pro ucastniky projektu (Zaky devatych ro¢nikd zakladni Skoly). Hlavnim
zamérem projektového vyucovani bylo to, Ze organizatofri projektu (zaci stredni skoly) si
prostiednictvim organizovani a realizovdni vyukového programu pro ucastniky (zaky
devatych rocnikl zakladni Skoly) méli osvojit vybranou problematiku ze vzdélavaciho
oboru Vychova ke zdravi. Vyukovy program byl rozdélen do Ctyf tematickych blokd.
Jednalo se v nich o problematiku: vyZivy, pohybovych aktivit, prvni pomoci a relaxace.
Jeden vyucovaci blok trval 90 minut.

Vyukového programu se zucastnilo 28 zak( devatého rocnikl z jedné plzeriské
zakladni gkoly. Ucastnici projektu (zaci devatého roéniku zakladni gkoly) byli rozdéleni do
¢tyf sedmiclennych skupin. Pfi plnéni nékterych ukoll pracovali Ucastnici projektu (Zaci
devatého roéniku zakladni $koly) ve dvojicich a jedné trojici. Zaci byli v pribéhu realizace
projektu rozdélovani tak, aby v kazdém zadaném ukolu pracovali sjinym spoluzakem.
V ivodnim setkdni se organizatofi projektu (Zaci stfedni Skoly) domluvili s Gcastniky
projektu (zaky devatého rocniku zakladni skoly) na spole¢nych pravidlech, které se tykaly
obecnych zasad slusného chovani a dilcich pokynl pro efektivni pribéh projektového
zaméru. Pravidla byla sepsana a vyvé$ena ve tfidé na dobfe viditelném misté. U&astnici
projektu (Zaci devatého rocniku zakladni Skoly) se v jednotlivych vyukovych blocich bez

obtizi ridili pokyn( organizator( projektu (Zaka stfedni skoly).
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3.1.2 PRUBEH A OBSAH PROJEKTOVEHO DNE

Vyukovy program, ktery byl zakladni podstatou projektového dne, byl koncipovan
a realizovan na zakladé obecnych zasad didaktického projektovani a realizovani
edukacnich zdmérl. Podstatou didaktického planovani je systematicka a myslenkova
analyza jednotlivych krok( vztahujici se k pribéhu realizace vyukového programu.
Vyukovy program je koncepcné strukturovan do nasledujicich krok(: formulace obecnych
edukacnich cil, charakteristika vyukovych strategii a popis jednotlivych tematickych

blokd.

Edukacni cile vyukového programu

Zformulované edukacni cile vyukového programu jsou vztahovany na ucastniky
vyukového programu (Zaky devatého rocniku zdkladni skoly). H. Kasikova vyukové cile
chape jako zamyslené zmény v uceni a rozvoji zaka (ve védomostech, dovednostech,
vlastnostech, hodnotovych orientacich, osobnostnim a socidlnim rozvoji jedince), kterych
ma byt dosazeno vyukou. (2007, 137s.).

Ramcové edukacni cile vyukového programu jsou:

> Zak definuje klicové pojmy probirané ve vyukovém programu.

> 7Z&k interpretuje zakonitosti jednotlivych procest probirané ve vyukovém
programu.

> 74k na zadkladé senzomotorickych dovednosti demonstruje ukony vztahujici se
k probiranym oblastem.

> Zak aplikuje osvojené zasady z problematiky vychovy ke zdravi do svého osobniho
Zivota.

> Zak vyuZiva osvojené zasady z problematiky vychovy ke zdravi ve vztahu k druhym.
Vyse uvedené cile maji pouze ramcovy charakter. U kazdého tematického bloku

jsou naformulovany dilci cile, které podrobnéjsim zplsobem vystihuji edukaéni zamér

realizovaného vyukového programu.
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Vyukové strategie

Vyukové strategie miZeme povaZovat za soubor prostifedkl, ktery se vyuzZiva
v dosahovani vytyéenych cil(i v pedagogickém procesu. Mezi zakladni atributy vyukovych

strategii patfi vyukové metody a organizacni formy.

Vyukové metody

Vyukové metody charakterizuje Z. Kalhous volné dle J. Manaka jako koordinovany
systém vyucovacich ¢innosti ucitele a ucebnich aktivit Zzaka, ktery je zaméren na dosazeni
ucitelem stanovenych a zaky akceptovanych vyukovych cild. (2002, s. 307) Ve vyukovém
programu byly vyuzity ndsledujici vyukové metody:

» Metody slovni monologické — byly vyuzivany pro potreby explorace obecnych fakta
vztahujicich se k problematice jednotlivych témat z vyukovych blok( projektového dne.
Realizatori projektu (Zaci stredni Skoly) systematicky vylozZili ucastnikim projektu (Zakim
devatého rocniku zakladni Skoly) dilezité skutecnosti, které se tykaly jednotlivych oblasti
podpory zdravi.

» Metody dialogické — pti nichz dochazelo kvyméné myslenek a nazor( mezi
realizatory projektu (zaky stfedni sSkoly) a Ucastniky projektu (zZaky devatého rocniku
zakladni Skoly). Z dialogickych metod bylo ve vyukovém programu nejvice vyuZito
rozhovoru a diskuze.

» Metody ndzorné demonstracni — prostifednictvim téchto metod predvadéli
realizatofi projektu (Zaci stfedni Skoly) procesy, cviky, postupy, které se tykaly praktického
vyuZiti zdsad podpory zdravi v osobnim Zivoté a profesnim Zivoté. Ucastnici projektu (Z4ci
devatého roc¢niku zakladni Skoly) méli moZnost na zdkladé systematického pozorovani
pochopit zakonitosti riznych jevl z oblasti podpory zdravi, jeZ byly dfive odprednaseny.

» Metody praktické cinnosti Zdki — podstatou uvedenych metod byl prakticky nacvik
Ucastnikd projektu (Zaka devatého rocniku zakladni Skoly) jednotlivych postupt tykajicich
se podpory zdravi a ochrany zdravi pfi mimoradnych situacich.

» Hry — byly vcleriovany do vyukového programu scilem navozeni pfijemné
atmosféry ve skupiné, odbourani tzv. pomyslinych ledovych bariér mezi realizatory
projektu (zaky stfedni Skoly) a ucastniky projektu (zaky devatého roc¢niku zakladni skoly).

Razné formy didaktickych her pfispély k tomu, Ze Gcastnici projektu byli do dalSich aktivit
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vyukového programu vice motivovani a jejich projevy pfi vyjadfovani ndazorl byly

pfirozené bez znamek strachu a ostychu.

Organizacni formy

Pod pojmem organizaéni forma vyuky se podle V. Vaclavika zpravidla chape
usporadani vyucovaciho procesu, tedy vytvoreni prostredi a zplsob organizace Cinnosti
ucitele i zakl pfi vyucovani. (2002, s. 293) Ve vyukovém programu byly vyuzity nasledujici
organizacni formy:

»  Hromadnd frontdlni vyuka — tato forma byla vyuZita pro potreby rychlého
a hromadného predavani odbornych informaci o jednotlivych jevech z problematiky
podpory zdravi. U¢astnici projektu (zaci devaté tiidy zakladni $koly) ziskdvali ve stejném
Case a ve stejnou dobu dulezité informace pro pochopeni dulezitych principl a jev(, které
vedou k prevenci civilizacnich chorob a jinych forem poskozovani zdravi.

»  Skupinové kooperativni vyuka — tato forma vyuky byla vyuZivana pro spole¢nou
praci Ucastnikd projektu (Zaka devaté tridy zakladni Skoly) pfi feSeni zadanych ukolu. Za
vyznamny pfinos spolec¢né prace zakl ve skupiné je mozné povazovat nejen to, Ze si Zaci
zakladni skoly praktickym zptisobem procvicili Ukony sméfujici k posileni jejich zdravi, ale
také si mohli osvojit zasady efektivni komunikace a tymové spoluprace.

»  Individualizovand vyuka — uvedena forma umoZiiovala uUcastnikim (Zakam
devatych rocniky) plnit Ukoly, které jim byly zaddvany hromadné, svym vlastnim tempem
na zakladé jejich individualnich moznosti. V tomto pfipadé se vychazelo z pfredpokladu, Ze
existuji Zaci, ktefi se uci rychleji, a Zaci, ktefi se uci pomaleji.

»  IndividudlIni vyuka — tato forma nebyla hlavni soucasti vyukového programu.
Meéla charakter podplrné formy, kterd umoznovala diskuzi mezi organizatory projektu
(zaky stfedni Skoly) a ucastniky projektu (Zaky devaté tridy zakladni Skoly) nad tématy,
které nebyly ve vyukovém programu dostatecné probréna. Individudlni forma vyuky se

nejcastéji uskutecnovala v priibéhu prestavek mezi jednotlivymi tematickymi bloky.
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Obsah a charakteristika jednotlivych bloki vyukového programu

Vyukovy program, ktery byl zakladni podstatou projektového dne, se skladal ze ¢tyr
tematickych blokd. Jednalo se v nich o problematiku: vyZivy, pohybovych aktivit, prvni
pomoci a relaxace. Jeden vyucovaci blok trval 90 minut. Jednotlivé vyukové bloky jsou
popsany z pohledu didaktické analyzy vyucovaci jednotky. Didakticka analyza uciva je
podle H. Kasikové povaZzovana za celkové zavrseni planovani Cinnosti ucitele. Jde o jeho
hlubsi myslenkovou cinnost, kterd umoZziuje z pedagogického hlediska proniknout do
ucebni latky. Znamena to zabyvat se dukladné vztahem cile (specifickych cilCl) ucebni
jednotky k obsahu vzdélavani i k dalSim prostfedklim vyucovani. (2007, s. 130) Tento
rozbor umoznil realizatordm projektu (zakam stredni skoly) dlkladné promyslet obsah
jednotlivych témat a zvolit vhodné vyukové metody a organizacni formy pro jejich

naplnéni v rdmci celého kontextu vyukového programu.

1. vyucovaci blok

Analyza vyucovaciho bloku:
Nazev vyucovaciho bloku: \'ychova ke zdravi
Ndzev hlavniho tématu vyucovaciho bloku: Vyziva
Nazvy podtémat vyucovaciho bloku:
» Charakteristika Zivin, energetické hodnoty potravin
» Potravinova pyramida, zasady zdravé vyZivy
» Vypocet bazdlniho metabolismu
» Sestaveni jidelni¢ku pro rlizné skupiny lidi
Prostredi: u¢ebna, interaktivni zplsob usporadani vybaveni uc¢ebny.
Pomiicky: psaci potreby, papir.

Cile vyucovaciho bloku ve vztahu k probiranému tématu:
> Zak vysvétli energetickou hodnotu potravin.

Zak zaradi Ziviny do potravinové pyramidy.

74k vypocita bazalni metabolismus.

Zak zhodnoti své stravovaci navyky.

YV VvV VY V

74k popise zasady zdravé vyZivy.

29



3PROJEKTOVY DEN K VYCHOVE KE ZDRAVI

> Z&k uvede ptiklad $patné Zivotospravy.

> Zak navrhne vzorovy jidelnicek.

>

Zak aplikuje zasady zdravé vyZivy do svého denniho rezimu.

Popis priibéhu vyucovaciho bloku:

1.

Organizatofi projektu sdéli ucastniklim projektu téma a cile hodiny. Poskytnou jim
zakladni informace, jak bude vyucovaci blok probihat. Dale Ucastniky rozdéli
pomoci barevnych papirk(i do skupin, ve kterych budou spole¢né plnit zadané

ukoly.

Organizatori projektu vysvétli zadkladni pojmy tykajici se energetické hodnoty

potravin a instruuji nasledujici ukol:

Energetickd hodnota potravin

Vysvétleni zakladnich pojmi: Energetickd hodnota potravin je mnoZstvi energie, ktera se

mUzZe z potravin uvolnit pfi jejich Uplném vyuZiti v organismu. Vyjadfujeme je v kJ.

1 kcal =4,2 k

zZiviny (bilkoviny 12 — 15%, tuky do 30%, sacharidy 55-58%)

1g sacharidq, bilkovin 17 kJ

1g tuk( - 38 kJ

Ukoly:

>

>

Mezi Ziviny patfi? U kazdé Ziviny uvedte 5 pfiklad( potravin.

Co je potravinova pyramida? Zakreslete. (Kazdy zak ze skupiny zakresli 2 Ziviny do

potravinové pyramidy na tabuli.)

Jaké zasady zdravé vyZivy bychom méli dodrzovat?

Jakym potravinam je dobré se vyvarovat?

Hra: Pexeso: Ukolem 7aki ve skupinach je poznat dvojice, které k sobé patfi. PF.

Mléko a mlécné vyrobky — tvaroh, obiloviny — ryZe atd.
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3. Organizatofi projektu vysvétli co je bazalni metabolismus a jak se vypocita. Dale
instruuji nasledujici ukol:

Bazalni metabolismus

Zaméreni ukolu: Kolik energie potfebujeme ke zdravému fungovdni organismu.

Ukol €. 2: Ucastnici si navzdjem ve skupiné vypoéitaji bazdlni metabolismus. Vysledek

v kcal prevedou na kJ.

Organizatofi projektu: Kontroluji spoluprdci ve skupindch, komunikaci Zdku, sprdavnost

vypoctl. Na pripadné dotazy reaguji.

Vypocet bazdlniho metabolismu provedeme: Ucastnici projektu si vypoéitaji sviij bazdIni

metabolismu podle ndsledujiciho vzorce.

Vzorec pro vypocet bazadlniho metabolismu (Harrise-Benedicta)

Zeny 655 + 9,6 x hmotnost (kg) + 1,8 x vy$ka (cm) - 4,8 x vék (roky)
Muzi 66,5 + 13,8 x hmotnost (kg) + 5 x vyska (cm) - 6,8 x vék (roky)

Vysledek v kcal/den. Pokud chceme prevést na kJ, musime nasobit 4,2.

4. Organizatofi projektu instruuji nasledujici ukol:

Sestaveni jidelnicku (snidané, svaéina, obéd, svacina, vecere, pitny rezim)

Zameéreni ukolu: Sestaveni jidelnicku pro riizné skupiny lidi.
Ukoly:

> Ugastnici sestavi jednodenni jidelni¢ek, ktery ma velkou energetickou hodnotu (1

den v tydnu).

> Ugastnici sestavi jednodenni jidelni¢ek, ktery ma nizsi energetickou hodnotu (1

den o vikendu).

» Kaidy ucastnik za sebe sestavi sv(j jidelnicek (1 den vtydnu nebo 1 den o

vikendu).

Pribéh ukolu: Na sestaveni jidelnicku uUcastnici spolupracuji ve skupinkach. Kazda

skupina sestavi jednodenni jidelnicek, ktery ma velkou energetickou hodnotu. Dale
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jednodenni jidelnic¢ek, ktery ma nizsi energetickou hodnotu. Kazdy Zak si sestavi svij
jidelni¢ek. M3 na vybér z moznosti jednoho dne v tydnu nebo o vikendu. Kazda skupina
prezentuje jidelnicek pred ostatnimi (Vytvori si plakat, na kterém bude zakreslen — 1

jidelnic¢ek den v tydnu a 1 den o vikendu). Nasleduje diskuse.

Organizatofi projektu: Kontroluji spolupraci ve skupinach, komunikaci Ucastnik(i. Na
pripadné dotazy reaguji. Po ukonceni ukoll organizatofi ukdzou ucastnikim vzorovy

jidelni¢ek. Pochvali spravné zvolené potraviny a upozorni na chybné vybrané potraviny.

5. Organizatofi projektu instruuji zavérecny ukol:
Organizdtofi spoleéné s ucastniky projektu: Ucastnici zakresli na tabuli, jak se jim
spolupracovalo ve skupinég, s jakymi ukoly méli problémy a co bez probléma zvladli.
(Zakresleni pomoci symbolQ.)
Organizatofi projektu: Shrnou a zopakuji nejdllezitéjsi body. Hodnoti spolupraci ve
skupiné. PoZadaji ucastniky, aby vyjadrili svlij nazor, jak se jim pracovalo ve skupiné. Kdo
mél hlavni slovo, kdo se pfizpUsoboval atd. Pochvali, upozorni na chyby a motivuji

Ucastniky do dalSiho vyucovaciho bloku.

Zavérecna reflexe k tematickému celku vyZivy:

Priklady otdzek pro reflexi:

Co pro vas bylo pfi pInéni ukolt jednoduché, co naopak slozité?

Jak se vam spolupracovalo ve skupiné, kdo mél hlavni slovo a byl lidrem skupiny?

Znali jste zakladni pojmy tykajici se vyZivy?

Bylo pro vas sloZité sestaveni jidelni¢ku pro rlizné skupiny lidi?

Dokazali byste si sami sestavit jidelnicek usity sobé na miru popfipadé sami poradit

druhym, jak se zdravé stravovat?

2. vyucovaci blok

Analyza vyucovaciho bloku:

Nazev vyucovaciho bloku: Télesna vychova

Nadzev hlavniho tématu vyucovaciho bloku: Zdravotni télesna vychova
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Nazvy podtémat vyucovaciho bloku:

>

>

>

Charakteristika spravného drzeni téla
Charakteristika vadného drzeni téla

Kompenzacni a relaxacni cviceni

Prostredi: u¢ebna s volnym prostorem.

Pomiicky: olovnice, direvény metr, Svihadla, podlozky, literatura, psaci potreby, papir.

Cile vyucovaciho bloku ve vztahu k probiranému tématu:

>

>

vV VvV VYV V

Zak analyzuje drieni téla spoluzéka.
Zak klasifikuje ptipadné vady drzeni téla spoluzaka (skoliéza, hyperlorddza atd.).

Zak uréi, popise a graficky znazorni kompenzaéni cviéeni vadného drzeni téla

spoluzaka.

Zak se zafadi do skupiny zdravotniho oslabeni.

Zak aplikuje (poznané) kompenzaéni cviceni do svého Zivota.
74k popise vyznam zdravotni télesné vychovy.

Zak demonstruje kompenzaci vadného drzeni téla.

Popis pribéhu vyucovaciho bloku

Organizatori projektu sdéli ucastniklim projektu téma a cile hodiny. Poskytnou jim
zakladni informace, jak bude vyucovaci blok probihat. Dale uUcastniky rozdéli

pomoci barevnych mic¢kd do skupin, ve kterych budou spolecné plnit zadané ukoly.

Organizatotri projektu instruuji nasledujici ukol:

Hodnoceni drZeni téla podle Jarose a Lomicka

Ukol & 1: Ve dvojicich ucastnici ozndmkuji drZeni téla svého spoluZdka.

Zameéreni ukolu: Hodnoceni drZeni téla (pfi pohledu z boku, celni roviné, pri pohledu

zezadu).
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Hodnoceni drZzenidla provedeme:
a) Jednotlivé parametryppohledu z boku hodnoti &nici, kterou spusti zerstdu

hrbolu kosti tyini.

Sprdvné drZeni téla:

Hlava je vzpfimena (,,zasunuta“), brada svira pravy uhel s osou téla, spojnice ocni Stérbiny
a horniho Uponu usniho boltce je kolma na téznici spusténou z hrbolu kosti tylni,

vzdalenost kréni lorddzy od téznice je kolem 2 cm (v dospélosti do 3 cm).

Hrudnik je vyklenuty a symetricky, jeho osa je kolma, Zebra sviraji s patefi 30°, vrchol

hrudni kyfézy se dotyka téznice spusténé z hrbolu kosti tylni.

BriSni sténa je za kolmici spusténou z mecikovitého vybézku kosti hrudni, vzdalenost

bederni lorddzy od téznice je 2,5 — 3 cm, panev s kosti kiiZzovou svird s vertikalou uhel 30°.

TéZnice prochazi mezihyzd'ovou ryhou, stfedem mezi koleny a dopada do stredu spojnice

pat.

b) Hodnoti drZzeni téla v éelni roviné, pri pohledu zezadu.

Sprdvné drZeni téla:

Osa patefe je totoznd s osou téla.

Osa bok je rovnobézind s osou ramen a je kolmd na osu téla.

Ramena jsou stejné vysoko a symetricky rozlozena.

Lopatky jsou celou plochou pfitisknuty k hrudniku a jsou symetricky oddaleny od patefre.
Turako-abdominalni trojuhelniky (prostor mezi pazi a télem) jsou symetrické.

Stredy kycelnich, kolennich a hlezennich kloubl jsou na svislici (klenba nohy je

fyziologicka, neni pricné ani podélné plocha).

Ve dvojicich ucastnici projektu ozndmkuji drZeni téla svého spoluzdka. Jednotlivé
parametry hodnoti pri pohledu z boku k téznici, kterou spusti ze stiedu hrbolu kosti tylni.
Ddle ucastnici hodnoti drZeni téla v Celni roviné, pfi pohledu zezadu a podle tabulky.
Vysledné znadmky zapisi do zdznamového listu. (Tyto didaktické materidly se nachdzeji v

priloze ¢. 1).
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3. Organizatofi instruuji nasledujici ukol:

Ukol €. 2: U&astnici klasifikuji své drZeni téla a zafadi se do skupiny svalového oslabeni.

Vymysli, popisi a graficky zndzorni 3 vyrovndvaci cviceni ke svému svalovému oslabent.

Zameéreni ukolu: Klasifikace drZzeni téla do prislusnych skupin zdravotniho oslabeni a

ndsledné vytvoreni kompenzacnich cviceni podle typu zdravotniho oslabeni Zdka.

Hodnoceni drieni téla provedeme: Ucastnici podle svého vysledného indexu klasifikuji své
drZeni tél a zaradi se do skupiny svalového oslabeni (zvétsend hrudni kyfdza, zvétsend
bederni lorddza, skolioza, plochd zdda). Vymysli, popisi a graficky zndzorni 3 vyrovnadvaci
cviceni ke svému svalovému oslabeni. Jako pomicka pfi tvoreni cvik( jim slouZi literatura.
Vadné drZeni téla muZe byt provdzeno nékolika svalovymi dysbalancemi a to napriklad
zvétsend hrudni kyfoza spolecné se skolidzou, skolidza spole¢né se zvétsenou bederni

lorddzou atd.
Kulatd zada (zvétSena hrudni kyféza)

Jednou z nejcastéjsich pricin , kulatych zad” je oslabeni zadovych svali v disledku
sezeni ve skolnich lavicich. Pdter je v dlouhodobém kyfotickém oblouku a dochadzi
k protaZeni oslabeni zadovych svali. Kulata zdda jsou nejcastéji provdzena odstdvajicimi

lopatky.
Zvétsena bederni lorddza

Zvétsené zakriveni bederni pdtere. Zkrdcené a nepruzné svalstvo bederni, ochablé

svalstvo brisni, zkrdcené svalstvo na zadni strané dolnich koncetin.
Skoliotické drzeni téla

Projevuje se bocnim vychylenim pdtefe v roviné Celni. Oslabené svalstvo trupu,

jednostranné zatéZovadni zadovych svalld, Ize vyrovnat svalovym usilim.
Plocha zada

Celkové ochabnuti svalt trupu a maly sklon pdnve. Normdlni zakriveni pdtere
témér chybi. Hlavni pficinou maZe byt slabost zddového svalstva, kterd je zplsobena

nedostatkem pohybu.
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Doporucend cviceni k odstranéni svalovych dysbalanci

» Pred cvicenim se nejprve musime prohrat.
Ddsledné uvolnéni kloubnich struktur.

Cvi¢ime v teplé mistnosti.

Cviceni provadime pomalu bez rychlych prechodd.

Cviceni nesmi byt bolestivé.

vV V VYV V V¥V

Spravné dychdni, fazi vlastniho protaZeni vétsinou koordinujeme s vydechem, ktery

sniZuje napéti ve svalech.

(Didaktické materidly k ukolu ¢. 2 se nachdzeji v priloze ¢. 2. Po splnéni ukolu ucastnici

projektu ve dvojicich prezentuji své vysledky pred ostatnimi).
4. Organizatofi projektu instruuji nasledujici ukol:

Rozbéhdni se Svihadly a obruc¢emi

Ukol é. 3: Ucastnici projektu se rozbéhaji na vizudini a akustické signdly od studentd.
Zaméreni ukolu: Prohrati a prokrveni organismu, pozvolné zvyseni srdecni frekvence.

Pritbéh ukolu: KaZdy Zdk md Svihadlo a obrué. Svihadlo pfedstavuje domecek &islo 1.
Obru¢ predstavuje domecek Cislo 2. Zdci své domecky rozmisti volné po prostoru
télocvicny, tak aby byly co nejddle od sebe. Ndsleduji pokyny vedouciho. Ten ma pistalu a
barevné karty. Na zacdtku piskne a to bud: 1x, tzn. Zdci stoji v domecku cislo 1 nebo 2x,
tzn. Zdci stoji v domecku cCislo 2. Poté ndsleduje zvednuti barevné karty. Na karté je slovné
napsany pokyn nebo ndkres. Zdci vykondvaji to, co vidi na karté a7 do té doby neZ opét
uslysi pistalu, kterd znamenda vrdtit se do svého domecku cislo 1 nebo 2. V domecku Zdci

stoji bez hnuti.

Priklady pokyni na barevnych kartdch: klus, béh, béh pozadu, slalom mezi prekazkami,

poskoky, stoj na Spickdch, Zabdci apod.
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5. Organizadtori projektu instruuji nasledujici ukol:

ProtaZeni na podloZce

Ukol ¢. 4: KaZdy ucastnik projektu md svou podloZku, na které cvici podle instrukci

organizatort projektu.
Zameéreni ukolu: Zklidnéni organismu, strecinkovad cviceni, pfipraveni organismu na zdatéz
Priibéh ukolu:

Cvik ¢. 1 ProtaZeni velkého hyZdového, prsniho svalu, sikmych bfisSnich svali a zddovych

svald.

V lehu na zadech skréime prednoZmo levou. Upazime levou ruku, dlan k zemi. Pravou
rukou uchopime levé koleno. S vydechem pfitdhneme koleno k zemi vpravo a hlavou

otoc¢ime vlevo. Totéz opakujeme na druhou stranu. Ramena zlstavaji na zemi!
Cvik ¢. 2 ProtaZeni ctyrhranného svalu bederniho a Sirokého svalu zadového.

Sedime v tureckém sedu. Prava ruka je poloZzena v uUrovni téla na podlozce a na ni je
presunuta vaha. Provedeme Cisty uklon s rovnymi zady bez rotace. Leva ruka je vzpaZzena
s vnéjsi rotaci palce a télo je vytazeno od prsou vyse. Hlava je v prodlouZeni patere. V
protazeni vydrzime 20 vtefin. To samé zopakujeme na druhou stranu. BEéhem protazeni

pravidelné dychame.
Cvik . 3 ProtaZeni prsnich a deltovych svald.

Sedime v tureckému sedu. Hlava je v prodlouzeni patere, panev podsazend. Ruce spojime
za zady, dlané se pritahuji co nejvice k sobé. Snazime se mit rovna zada a nepredklanét
trup. Paze se vytahuji z ramen do dalky. Vydrz 20 vtefin. Béhem protazeni plynule

dychame.
Cvik ¢. 4 ProtaZeni deltovych svald.

Sedime v tureckém sedu. Hlava je v prodlouzeni patere, panev podsazend. Uchopime se
jednou rukou za loket a plynulym pohybem tdhneme ruku do strany. Dbame na to, aby
rameno bylo vidy stazeno smérem dold. Hlava zUstava rovné. Béhem protazeni plynule

dychdme. Vydrz béhem protaZeni je 20 vtefin. To samé opakujeme na druhou stranu.

Cvik ¢. 5 ProtaZeni svall na predni strané stehna, flexort kycle.
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Klek pfednoziny levou, pfenosem dfep zdnoZny pravou pokrémo, ruce opfit o kolena —

vydrz. Neprohybat bedra, nezaklanét hlavu, pfi vydrzi pravidelné dychame.
Cvik ¢. 6 ProtaZeni dvojhlavého svalu stehenniho.

V lehu na zadech prednoZime. Pfedpazime poniz a rukama uchopime nohy za lytka. S

vydechem pfitahneme obé stehna k hrudniku.
Cvik C. 7: ProtaZeni lytka.
Podrep zdnoiny, ruce se opiraji o sténu, panev posuneme vpred, obé chodidla mame na
zemi — vydrz. Nezvedame patu, pravidelné dychame.
6. Organizatofi projektu instruuji ndsledujici ukol:

Posilovdni na brisni buchty a ocelovy zadecek

Ukol & 5: KaZdy ucastnik projektu md svou podloZku, na které cvi¢i podle instrukci

organizdtort projektu.
Zaméreni ukolu: Posilovdni brisnich svalii, hyzdi, zadni strany stehen.
Pribéh ukolu: Brisni buchty, Zkracovacky.

Cvik €. 1 Leh na zadech. Nohy na vyvysené podlozZce, stehna sméruji kolmo k zemi. Ruce
vtyl, brada pfitazend khrudniku. Svydechem se zvedame cca 30 cm nahoru.

Neprohybdme se v bedrech. S nddechem se pokladdme zpét na podlozku.

Pocitame 8-7-6-5-4-3-2-1.

Cvik €. 2 Leh na zadech. Nohy pokréené a chodidla poloZzena na podloZce, stehna sméruji
kolmo k zemi. Ruce v tyl, brada pfitazena k hrudniku. S vydechem postupujeme télem cca
30 cm nahoru a zarovenn zveddme nohy stfidavé levou a pravou. Neprohybdme se
v bedrech. S nadechem se pokladame zpét na podlozku.

Pocitdme 8-7-6-5-4-3-2-1.

Zopakujeme Cvik €. 1, poté Cvik €. 2, Cvik €. 1 v rychlejsSim tempu

Cvik €. 3 Leh na zadech. Nohy pokréené a chodidla poloZzena na podloZce, stehna sméruji

kolmo k zemi. Ruce v tyl, brada pfitazena k hrudniku. S vydechem postupujeme télem cca

30 cm nahoru, chodidla jsou poloZzena na podloZce a zdroven zveddme natazené ruce
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stfidavé levou a pravou. Neprohybdme se v bedrech. S nddechem se pokldddme zpét na

podlozku.
Pocitdme 8-7-6-5-4-3-2-1, nadech — dolu, vydech — nahoru.

Cvik €. 4 Leh na zadech. Nohy pokréené a chodidla poloZzena na podloZce, stehna sméruji
kolmo k zemi. Ruce v tyl, brada pfitazena k hrudniku. S vydechem postupujeme télem cca
30 cm nahoru, chodidla jsou poloZzena na podloZce a zaroven zvedame nataZené ruce
stfidavé kfizem leva ruka k pravé noze a prava ruka klevé noze. Neprohybame se

v bedrech. S nadechem se pokladame zpét na podlozku.
Pocitame 8-7-6-5-4-3-2-1, nadech — dolu, vydech — nahoru.

Cvik €. 5 Leh na zadech. Nohy pokréené a chodidla poloZzena na podloZce, stehna sméruji
kolmo k zemi. Ruce v tyl, brada pfitazena k hrudniku. S vydechem postupujeme télem cca
30 cm nahoru, chodidla jsou poloZena na podloZce a zaroven zveddme natazenou pravou
ruku k pravému stehnu vtempu 8-7-6-5-4-3-2-1. Vystfidame strany, tj. Svydechem
postupné zvedame nataZenou levou ruku klevému stehnu vtempu 8-7-6-5-4-3-2-1 .

Neprohybame se v bedrech. S nddechem se pokladdme zpét na podlozku.

Po 5. Cviku nasleduje kratka pauza — Leh na zadech, ruce podél téla, vytlacime boky

nahoru, nadech. S vydechem vratime obratel po obratli na podlozku.
Zopakujeme 2x.

Cvik €. 6 Leh na zadech. Nohy pokréené a chodidla poloZzena na podloZce, stehna sméruji
kolmo kzemi. Ruce vtyl, brada ptitazena k hrudniku. Svydechem zveddame hlavu
soucasné s panvi nahoru. Neprohybdame se v bedrech. S nddechem se pokldddme zpét na

podlozku.
Poditame 8-7-6-5-4-3-2-1.

Cvik €. 7 Leh na zadech. Nohy pokrcéené a chodidla poloZzena na podloZce, stehna sméruji
kolmo k zemi. Ruce v tyl, brada pfitazena k hrudniku. Panev je neustale zvednutd nad
podlozkou a soucasné zvedame hlavu nahoru. Neprohybame se v bedrech. S nddechem se

pokladame zpét na podlozku.

Pocitame v rychlejSim tempu 8-7-6-5-4-3-2-1.
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Cvik €. 8 Leh na zadech. Nohy pokréené a chodidla poloZzena na podloZce, stehna sméruji
kolmo k zemi. Ruce v tyl, brada pfitazena k hrudniku. S vydechem se zveddme cca 30 cm

nahoru. Neprohybdme se v bedrech. S nddechem se pokldddme zpét na podlozku.
Pocitame 8-7-6-5-4-3-2-1.
Zopakujeme Cvik €. 6, zopakujeme Cvik €. 7, zopakujeme Cvik €. 8.

Po Cviku €. 8 nasleduje kratka pauza — Leh na zadech, ruce i nohy vytdhneme do dalky,

nadech.

Cvik €. 9 Leh na zadech, zdvihneme nohy, pokréime v kolenou. Ruce v tyl. Kolena a ruce

jdou k sobé a od sebe.
Poditame 8-7-6-5-4-3-2-1.

Cvik ¢. 10 Leh na zadech, poloZena hlava i ruce na podlozku. Nohy zdvihnuté, pokréené

v kolenou (mUZeme prekfiZit kotniky). Kolena pfitahujeme k hrudniku, nahoru a dolu.
Pocitdme 8-7-6-5-4-3-2-1.

Zopakujeme Cvik €. 9, zopakujeme cvik €. 10, zopakujeme cvik €. 9, zopakujeme cvik ¢.

10.
Nasleduje kratka pauze — uvolnime nohy, vyklepeme.

Cvik €. 11 Leh na zadech, ruce volné na podloZce, bedra pfitisknuté k podlozce. Nohy
zvedneme natazené nahoru, mirné pokréené v kolenou. Prekfizime kotniky. Zvedame

hyzdé nahoru.
Pocitame 8-7-6-5-4-3-2-1.

Po cviku €. 11 nasleduje kratka pauza — leh na zadech, pokréime nohy na podlozku a

vyklepeme je.
Zopakujeme cvik €. 11 a pocitame v tempu 16-15-14-13-12-11-10-9-8-7-6-5-4-3-2-1.

Zavérecné protazeni — otoCime se na bficho, ruce ktélu, nadech. Zdvihneme télo a

drzime. Protahujeme pfimy bfisni sval. Zopakujeme 5x.

Pozndmka: doporuceni cvicit 2x — 3x tydné.
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Ocelovy zadecek

Lehky strecink. Jednu nohy polozime celem k Zidli, druhd noha natazena vzadu, nadech.
S vydechem dopneme predni koleno a predklonime trup. Zatdhneme bficho. Povolime.

TotéZ provedeme na druhou nohu.
Zopakujeme 3x.

Cvik €. 1 Obéma rukama se drzime Zidle. Pfedni nohu pokrcime, zadni nechame
nataZenou. Zadni nohu dadvdme nahoru a dolu. Spi¢ka zadni nohy musi byt nasmérovana
k zemi. Mame rovna zada. Pozor na predklanéni trupu. Nadech — zvedame nohu nahoru.

Vydech — ddvame nohu dolu.
Pocitame 8-7-6-5-4-3-2-1, zopakuje cvik 2x v rychlejsSim tempu.

Ten samy cvik provedeme na druhou nohu. Pocitame 8-7-6-5-4-3-2-1, zopakuje cvik 2x

v rychlejsim tempu.

Zopakujeme Cvik ¢. 1 1x 8-7-6-5-4-3-2-1, 2x 8-7-6-5-4-3-2-1 v rychlejSim tempu na obé

nohy.

Cvik €. 2 Obéma rukama se drzime Zidle. Nohy u sebe, lehky podiep. ZanoZzime nohu, zpét

do podfepu a stfidame nohy. Narovnané zada. Oc¢i hledi vpred.
Pocitame 2x 8-7-6-5-4-3-2-1.
Zopakujeme Cvik €. 1, pocitame 8-7-6-5-4-3-2-1 na obé nohy.

Po Cviku €. 2 nasleduje kratka pauza. Lehky strecink. Otocime si zZidli. PoloZime jednu
nohu na zidli, Spicka nahoru, patu tla¢ime do Zidle. Predklonime se ke koleni a

protahujeme hyzdové svalstvo a zadni stranu stehen. TotéZ provedeme na druhou nohu.
Zopakujeme Cvik €. 1, pocitame 2x 8-7-6-5-4-3-2-1 v rychlejsim tempu.

Cvik ¢. 3 Obéma rukama se drzime Zidle. Levd noha stoji na zemi, prava noha pokréena

v koleni, pfitahuje patu k hyzdim.

Pocitdme 8-7-6-5-4-3-2-1, pocitdme 2x 8-7-6-5-4-3-2-1 vrychlejSim tempu. Totéz

provedeme na druhou nohu.

41



3PROJEKTOVY DEN K VYCHOVE KE ZDRAVI

Zopakujeme Cvik €. 2, pocitdame 2x 8-7-6-5-4-3-2-1, zopakujeme Cvik €. 1, pocitame 8-7-6-
5-4-3-2-1, poditame 8-7-6-5-4-3-2-1 v rychlejSim tempu. Zopakujeme Cvik €. 2, pocitame
2x 8-7-6-5-4-3-2-1. Zopakujeme Cvik ¢. 1, politdme 8-7-6-5-4-3-2-1 na druhou nohu,

pocitame 8-7-6-5-4-3-2-1 na druhou nohu v rychlejsim tempu.

Nasleduje kratka pauza. Predklonime se, rukama se drzime Zidle. Zadni noha je mirné
pokréena v koleni, predni noha je natazena dopredu. Spitka sméfuje nahoru, patu tla¢ime

do zemé. Totéz na druhou nohu.

Cvik €. 4 Postavime se bokem k Zidli. Budeme provadét vypad pravou nohu, zpét do stoje

a levou nohou, zpét do stoje. Jednou rukou se drzime Zidle, druhou ruku mame v bok.
Poditame 8-7-6-5-4-3-2-1.

Poté po vypadu zlstane noha (zadni) dole a péruje, vaha je na Spicce, pata se nedotyka
zemé. Predni noha ma patu i Spicku na zemi. Pocitame 2x 8-7-6-5-4-3-2-1. Vyménime a

pérujeme na druhou nohu. Pocitame 2x 8-7-6-5-4-3-2-1.
Nasleduje protazeni:

Otocime se smérem k zidli. Leva ruka se drzi Zidle, prava ruka se chyti za pravy nart nohy.

TotéZ provedeme na druhou nohu.

Stoj rozkrocny. Nadech, ruce do vzpazeni, zkusime je co nejvice vytahnout. Pustime je
dol( pred télo. Vytahneme je hluboko dopredu a hmitame. Pocitdme 6-5-4-3-2-1. Pres
kulata zada se vracime zpét nahoru. Prodychame.

7. Organizatofi projektu instruuji nasledujici ukol:

Vyrovnadvaci cviceni podle typu svalového oslabeni

Ukol ¢ 6: KaZdy ucastnik projektu md svou podlozku, na které cvi¢i ve spoluprdci

s organizdtory projektu.
Zaméreni ukolu: Vyrovndni svalovych dysbalanci.

Pritbéh ukolu: Ucastnici projektu uvedou do praxe ukol ¢ 2. Spolecné se organizdtory

vytvofi a provedou takové cviky podle jejich svalového oslabeni.
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Cviky na kulata zada

Leh pokrémo mirné roznozny, chodidla na podlozce — pfipazit

{", | KA

Pfi prodlouzeném vydechu vtahneme bfisni sténu a
stahneme hyzdové svaly, to znamend ,podsadit panev” a
pritla¢ime bederni pater k podlozce. Pfi vdechu uvolnime a

vykleneme bfisni sténu smérem nahoru.

Sed skrizny skrémo — levou pres — skrcit pfipazmo — ruce na ramena.

£

Vzpor klecmo

-

VzpaZime a zatlacime paZe co nejvice vzad za rovinu trupu.
Udrzime napnuté paze. V hlubokém ohnutém predklonu se

opfeme predloktim o podlozku a uvolnime napéti svala.

Vzpazime levou — napneme pravou nohu (paze, hlava, trup a
noha v jedné primce), vytahujeme pazi vzhiru a nohu pres
patu doll — nddech. S vydechem do vzporu klecmo. Totéz

provadime na druhou stranu.

Cviky na zvétSenou bederni lordézu

..

Zakladni poloha - leh na bfise, ¢elo na podloZce — pripazit
vzad, ruce spojené za télem. Snadech tahem spojenych
rukou vzad do vzpaZeni provést hrudni zaklon — mirny zaklon
hlavy. Uvolnit, polozit ¢elo a hrudnik na podlozku a spojené
ruce na hyzdé, vydech. Opakujeme 5x.

Zakladni poloha — leh na bfise roznoiny — skréit upazmo
povys, Celo na hrbetech rukou. S nadechem mirny hrudni
zaklon, lokty tlaceny vzad. S vydechem provedeme uklon
vpravo, nadech, polozZit trup, celo a paze na podlozku,
uvolnit, vydech. TotéZ na druhou stranu. Opakujeme na
kazdou stranu 6x.

Zakladni poloha — leh na zadech, upatzit, dlané na podlozZce —

skréit prednozmo- nadech. Svydechem skréené nohy
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f

pokladame na levou stranu, s nadechem zpét do zakladni
pozice. To samé na druhou stranu. Na kaZzdou stranu

zopakujeme 6x.

Cviky pro skoliotiky
= Zakladni poloha - leh na zadech, horni konéetiny vzpazime —

Nadech, vydech. Bfisni, hyzdové a svaly dolnich koncetin
jsou zpevnéné. S nddechem levou pazi vytahujeme do dalky
co nejdale (pravé rameno tlacime soucasné doll), totéz

provedeme s pravou dolni koncetinou, vytahujeme ji co

i
1}

nejdale do ddlky. Svydechem do zdkladni polohy.
S Nadechem vytahujeme pravou pazi a levou dolni koncetinu
co nejvice do dalky. Zpét do zakladni polohy — vydech.

Stridame strany. Opakujeme kazdou stranu 3x.

= Z3akladni poloha — leh pokrémo. Zveddame trup, panev a
stehna do jedné pfimky — nadech. S vydechem do zakladni

polohy. Opakujeme 3x 10 zvednuti.

= Zakladni poloha - leh na bfiSe. Plizenim vpfed zdolame
3 f prekazkovou drahu. Vyuzijeme lezeni ve vzporu i kliku.

Cviky na plocha zada

R * Leh na bfiSe — ruce pod bradou. Pod bficho polozime

H‘-ﬁ desticku. Zanozujeme cca 15 cm nad zem a pfitom zpevnime

hyZzd'ové svalstvo. Opakujeme na obé strany 3x 10 zvednuti.
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e Vzpor kleémo. Provadime predklony, uklony, mirné zaklony,

, I(j otaceni hlavy a krouzZeni hlavy. Cviceni provadime pomalu

a nevyuzivame krajni polohy. Cvi¢ime 1 minutu.

e Stoj oporem zad o sténu, paty 40 az 45 cm od ni. Oddalime
panev a trup do jedné pfimky a opirame se o sténu zahlavim.

Pomalu zpét. Opakujeme 10x.

8. Organizatofri projektu instruuji nasledujici ukol:
Uvolnéni

Ukol €. 7: KaZzdy ucastnik projektu md svou podlozku, na které provddi relaxaci podle

pokyni organizdtoru projektu.
Zaméreni ukolu: Relaxacni cviceni.
Pribéh ukolu:

o LeZzime na zadech, mame desticku pod hlavou. Zhluboka se nadechneme, zadrzime
dech a napneme co nejvice svaly celého téla. Vydrzime nékolik sekund. Vydechneme
a zdroven vSechny svaly uvolnime. Zlstaneme chvili uvolnéni, vnimame jen sv(j klidny
dech a s nim rostouci uvolnéni v nasem téle. Opakujeme 3x.

. Lezime na zadech, mame desticku pod hlavou. Dychdame klidné. Postupné
napindme a uvolnujeme jednotlivé ¢asti téla. Obé nohy: napneme co nejvice vSechny
svaly. VydrZzime tak nékolik sekund. Poté je nechame uplné uvolnit. Opakujeme 3x za
sebou. Totéz provedeme s trupem, obéma rukama, s tvari a krkem. Opakujeme 3x.

. LeZime na zadech, mame desticku pod hlavou. Znovu se zhluboka nadechneme,
zadrZzime dech a napneme co nejvice svaly celého téla. Vydrzime tak nékolik sekund.
Vydechneme a zaroven uvolnime vsechny svaly. Zlistaneme dale uvolnéné lezet.
Prozivame pfirozeny rytmus svého dychani. Pfi kazdém vydechu své télo jesté o néco vice
uvolnime.

o Lezime na zadech, mdme desticku pod hlavou. Provedeme dechovou vinu.
Vdechovd vina zalina tak, ze se bfisni sténa zvedd, boky se rozsifuji do stran a bederni

patef se mirné vyrovnava (pohybem branice do dutiny bfisni), zapojenim zevnich
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mezizebernich svall se rozsifuje hrudnik vSemi sméry od dolni ¢asti smérem vzhlru az do
oblasti hornich hrotl plic (predstavujeme si proudéni vzduchu az do krku a zpét).
Vydechovd vina zaCina poklesem bfisni stény a zuZenim v pase se sou¢asnym tahem dolni
Casti hrudniku smérem k panvi a plynule navazuje stazeni kosti hrudni (smérem k patefi
a panvi) se zatazenim ramen mirnou aktivitou dolnich fixator( lopatek. Vydech ukonéime
mirnym dlrazem na kontrakci brisnich svall (pomoci dlani na btise a horni ¢asti hrudniku

kontrolujeme uvolnéni).

Zavérecnd reflexe k tematickému celku pohybovda aktivita:

Priklady otdzek pro reflexi:

Co pro vas bylo pfi pInéni ukolt jednoduché, co naopak slozité?
Jak se vam spolupracovalo ve skupiné, kdo mél hlavni slovo a byl lidrem skupiny?
Znali jste zakladni pojmy tykajici se pohybové aktivity?

Bylo pro vas slozité pracovat na ukolech, které vyZzadovaly zapamatovani novych znalosti a

dovednosti tykajici se svalovych oslabeni?
Dokazali byste sami sestavit soubor kompenzacnich cviceni pro rlzny typ svalového

oslabeni zaka?

3. vyucovaci blok

Analyza vyucovaciho bloku:

Nazev vyucovaciho bloku: \V'ychova ke zdravi
Nadzev hlavniho tématu vyucovaciho bloku: Prvni pomoc
Nazvy podtémat vyucovaciho bloku:
» Linky tisnového volani
» Jak spravné volat zdravotnickou zachrannou sluzbu
» Charakteristika prvotniho reseni stavu postizeného a reseni kritickych stava
» Neodkladna resuscitace

Prostredi: u¢ebna s volnym prostorem.
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Pomdicky: psaci potreby.
Cile vyucovaciho bloku ve vztahu k probiranému tématu:

> 74k doplni telefonni &isla k linkdm tisfiového voldni.

> Zak sefadi informace o udalosti pro dispecera zdravotnické zachranné sluzby.
> 74k zhodnoti stav postizeného.
>

Zak praktickym zplisobem predvede kardiopulmondlni resuscitaci.

Popis pribéhu vyucovaciho bloku

1. Organizatofi projektu sdéli ucastniklim projektu téma a cile hodiny. Poskytnou jim
zakladni informace, jak bude vyucovaci blok probihat. Dale uUcastniky rozdéli
pomoci barevnych karti¢ek do skupin, ve kterych budou spole¢né plnit zadané
ukoly.

2. Organizatofi projektu instruuji nasledujici ukoly:

Linky tisriového voldni

Zameéreni ukolu: Spravné prifazeni telefonnich Cisel k linkam tisriového voldni.
Ukol & 1: Prifadte telefonni &isla k linkdm tisriového voldni.
Organizatofri projektu: Kontroluji spravné prifazeni telefonnich Cisel.

Sefazeni informaci provedeme: KazZdy ucastnik projektu ve skupiné zapisuje do okynek
telefonni ¢isla linek tisnnového voldni. (Tyto didaktické materidly se nachdzeji v seznamu

obrdzk( jako Obrdzek . 1).

Jak volat zdchrannou sluZbu

Zameéreni ukolu: Sprdavné seradit informace o uddlosti, kterd vyZaduje pomoc zdravotni
zdachranné sluzby. Aby nam dispecCer mohl pomoci, musi se dozvédét co moZnd nejvic
nejpresnéjsich informaci.

Ukol & 2: VVoldme na tisriovou linku 155. Ucastnici projektu sefadi informace o uddlosti,

kterd vyZaduje rychly odborny zdsah.

Organizatori projektu: Kontroluji spravné sefazeni informaci.
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Serazeni informaci provedeme: Kazdy ucastnik projektu ve skupiné dostane od Zdka

organizatora projektu 5 ustrizkG papiru. Seradi je podle dileZitosti. A to:

1. Misto udadlosti - ve mésté nebo v obci ulici a ¢islo domu nebo nejblizsiho domu, mimo
obec priblizné misto pomoci orientacnich bodi (kfiZovatka, autobusovd nebo Zelezni¢ni
zastdvka, nedaleké benzinové Cerpadlo apod.) a v terénu podle dobre viditelnych bodu
(osamély strom, skdla) a jakd je moZnd dostupnost autem (aby mohla prijet sanitka),
pripadné, je-li blizko volnd rovnd plocha bez telefonnich drdti nebo drdti vysokého napéti,

ktera by mohla byt vhodnd pro pfistani helikoptéry.

2. Co se prihodilo — popiste, co se stalo, a strucné reknéte, jde-li o zranéni, nemoc,
popdleni, nadhlou zménu zdravotniho stavu a je-li potfeba postiZzeného vyprostit.

3. Kolik osob je postiZeno a pfiblizné jejich vék (dité, dospély, téhotnd Zena, stary ¢lovék
apod.) a jaky je celkovy stav postiZenych osob (bezvédomi, krvdceni, poranéni hlavy,

koncetin apod.).
4. Kdo vold - jméno a vék.

5. Telefonni ¢islo, na které je moZné zavolat zpdtky - nejlépe viastni mobilni telefon.

3. Organizatofi projektu vysvétli zakladni pojmy tykajici se zhodnoceni stavu

postizeného a instruuji nasledujici ukol:

Zhodnoceni stavu postiZzeného

Jak jednat v tisni:

Vyhodnotime situaci — vyskytuji se néktera rizika pro vas nebo postizeného?

ANO- Predevsim dbejte o vlastni bezpeci. Jestlize mizZete, vzdalte nebezpeci od
postizeného, a nemUzZete-li, vzdalte postiZzeného od nebezpedi. Jestlize to neni bezpecné,

volejte 155.
NE- Vyhodnotte postizeného

(Zdkladni neodkladnd resuscitace dospélych a déti pro laické zachrdnce se nachdzi

v didaktickych materidlech v seznamu obrdzku jako Obrdzek ¢. 2).

Pro uspéch je klicové VCAS zacit a NEPRETRZITE stlacovat hrudnik. Pokud postizeny

zaCne reagovat nebo normalné dychat, prerus resuscitaci a trvale jej kontroluj az do
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pfijezdu zachranné sluzby. Pozor! Ojedinélé ,lapavé” nadechy se mohou objevit i

v pribéhu resuscitace. Neprestavej resuscitovat, nejde o znamku obnoveni obéhu.

4. Organizatori projektu instruuji nasledujici ukol:

Neodkladnd resuscitace

Zaméreni ukolu: Spravné jednat pri neodkladné resuscitaci.
Ukol é. 3: Ucastnici ve dvojicich provedou neodkladnou resuscitaci na cviéné figuriné.
Organizatofri projektu: Kontroluji spravné jedndni ucastniku projektu.

Neodkladnou resuscitaci na cvicné figuriné provedeme: Ve dvojicich (stfidani po 2
minutach) i jednotlivci. Zaéneme uvolnénim dychacich cest, které se provadi zdklonem
hlavy pomoci tzv. trojitého manévru tj. soucastny zaklon hlavy, predsunuti dolni Celisti a
otevreni ust. Dychdani vySetfime pohledem, poslechem a pohmatem soucastné. Prilozime
ucho k ustim figuriny a poslechneme, zda postizeny dycha. Zaroven poloZzime dlan na
hrudnik postizeného a pozorujeme, jestli se zveda. Ihned po zjiSténi zastavy Zivotnich
funkci voldme 155. Zahajujeme neodkladnou resuscitaci a to 30 stlaceni a 2 vdechy (100
stlaéeni hrudniku za minutu do hloubky 4-5cm uprostfed hrudni kosti). Stlaceni
provadime obé&ma rukama. Ruka se umisti na stfed hrudni kosti. Pfes ni polozime ruku

druhou. Stlacovani provadime napnutymi pazemi, vahou horni ¢asti poloviny téla.

Zavérecna reflexe k tematickému celku prvni pomoc:

Priklady otdzek pro reflexi:

Co pro vas bylo pfi pInéni ukoll jednoduché, co naopak slozité?

Jak se vam spolupracovalo ve skupiné, kdo mél hlavni slovo a byl lidrem skupiny?
Znali jste zakladni pojmy tykajici se prvni pomoci?

Dozvédéli jste se o prvni pomoci néco nového, co jste dosud neznali?

Znate vsechny linky tisnového volani?

Myslite si, Ze dokdazZete spravné jednat v tisni a spravné sefadit informace pro dispecera

zachranné sluzby?
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Dokazali byste sami poskytnout kardiopulmonalni resuscitaci?

4. vyucovaci blok

Analyza vyucovaciho bloku:

Nadzev vyucovaciho bloku: \'ychova ke zdravi

Nazev hlavniho tématu vyucovaciho bloku: Relaxace

Nazvy podtémat vyucovaciho bloku:

>

>
>
>

Cesta do nezndama
Relaxace aneb jak obnovit své sily a zlepsit si naladu
Kouzelny pfibéh

Cviceni na preladéni emoci

Prostredi: u¢ebna.

Pomiicky: psaci potreby, papir.

Cile vyucovaciho bloku ve vztahu k probiranému tématu:

>

>

>

Zak vysvétli zakladni pojmy tykajici se relaxace.
Zak dokdze prostiednictvim pribéhu uvést ostatni do relaxovaného stavu.

Zak prostfednictvim pfib&hu navodi ostatnim pocit uvolnéni a nalerpani nové

energie.

Popis pribéhu vyucovaciho bloku

Organizatori projektu sdéli ucastniklim projektu téma a cile hodiny. Poskytnou jim
zakladni informace, jak bude vyucovaci blok probihat. Dale ucastniky rozdéli do

dvojic a jedné trojice, ve kterych budou spolecné plnit prvni tkol.

Organizatotri projektu instruuji nasledujici ukol:

Cesta do nezndma

Zaméreni ukolu: Komunikace, spoluprdce, soustredéni.
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Ukol & 1: Ucastnik projektu se zavdzanyma o¢ima s dopomoci kamardda projde v tichosti
vyznacenou trasu.

1975%

Organizatori projektu: Kontroluji, zda “slepi“Zdci mI¢i a nic nevidi.

Ukol provedeme: Vsichni ucastnici jsou sefazeni ve dvojicich pred tfidou. Na pokyn
organizdtora si jeden ze dvojice zavdZe sdtkem oci. Druhy (doprovod) je v tésné blizkosti
,,Slepého”. Organizdtor vyzve dvojici k plnéni ukolu. Ve tfidé je rozestavénd drdha, kterou
musi ucastnik se zavdzanyma ocima projit. Doprovod ddvd “slepému” pokyny jak
bezpecné zvlddnout trasu. Zdk se zavdzanyma ocima nesmi promluvit. KdyZ se tak stane,
namaluje mu organizator fixem cernou tecku na Celo. Jsou tolerovdny 2 cerné tecky. Poté
je Zdk se zavdzanyma ocima diskvalifikovdn. Dvojice je pousténa do tfidy po 20 vterindch.
Po absolvovdni trasy si Zdci ZS vyméni role. Organizdtori stopuji dvojicim ¢as. Vysledné

casy si zZdci ve dvojicich seCtou a konecné Cislo si porovnaji s ostatnimi dvojicemi.

3. Organizatofri projektu vysvétli zakladni pojmy tykajici se relaxace aneb jak obnovit

své sily a zlepsit si ndladu:
Organizatori projektu se zabyvaji témito otdzky:

Co je to ndlada? Jaké jsou ndlady? Jak ndlada vznikd? Jaky md na nds ndlada vliv? Jak
ndladu miZeme ovlivriovat? Co je to unava? Jak vznikd unava? Jak miZeme unavu
odstranit a obnovit své sily? Co je to relaxace? K cemu je relaxace uZitecna? Jak se naucim
relaxovat?

3. Organizatofi projektu instruuji nasledujici ukoly:

Kamardd ma spatnou nadladu

Zameéreni ukolu: Co zptsobuje Spatnou ndladu? Jak se dd odstranit?

Ukol & 2: Ucastnici projektu maji za kol nakreslit pfiblizné stejné starého
kamarada/kamarddku, ktery/d ma spatnou ndladu. K postavé Zdci napisi to, co si mysli, Ze
Spatnou ndladu postavé zplsobilo. Na druhy papir nakresli tu samou postavu, kterd md
dobrou ndladu a napisi, co postavé poradili, aby se ji ndlada zlepsila. Nakonec se ucastnici
projektu zamysli, jak si zlepsuji ndladu, kdyz se zrovna neciti nejlépe. KaZzdd skupina

ucastniku dostane 2 papiry o rozméru A2.
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Organizatofi projektu: Kontroluji spoluprdci ve skupiné.

Kouzelny pribéh

Zameéreni ukolu: Relaxace.
Ukol & 3: Organizdtofi projektu vyprdvéji pfibéh, u kterého ucastnici projektu relaxuji.

Ukol provedeme: Ucastnici projektu si sednou co nejpohodinéji na Zidli. Mohou si ruce

poloZit na lavici a ddt si na né hlavu. Zékim klidnym a monoténnim hlasem Fikdme:

»Pravidelné dychejte. Se zavienyma ocima sledujte vzduch proudici dovniti a ven vasim
nosem. Uvédomujte si kazdy nddech a vydech. Dychejte zhluboka, lehce a pravidelné —
nddech, vydech, nddech, vydech ... Nehybejte rukama, prsty jsou poloZené volné na lavici,
postupné citite, jaké jsou téZké, nemdiZete s nimi hybat. Ruce jsou pevné poloZené na
lavici, lokty také. Postupné citite, jak tézké mdte ruce. Nechce se vam s nimi hybat. Nohy
jsou také klidné. Nehybejte se, jen se pohodiné opirejte o lavici. Dychejte klidné — nddech,
vydech ... Postupné si uvolnéte ramena a krk. Celé vase télo je nehybné a je vam prijemné.
Ted' budete poslouchat maj hlas — co vdm budu vyprdvét. Dychejte pomalu a zhluboka —

nddech, vydech ...uplné se uvolnéte.

»Dychejte klidné, oci jsou zaviené. Dnes se nase ucebna proméni v pohddkovou tfidu. Bylo,
nebylo — byla jednou jedna trida a ta méla zdzracnou tabuli. Tabule byla krdsné ruZovd,
jako zahrada pInd ruzi. Dotkneme se tabule poprvé, tabule se zacne pomalicku otvirat jako
v pohddce. NapiSeme na tabuli slovo ,,prosim” a z tabule se sype plno jednicek. NapiSeme
na tabuli podruhé slovo prosim a najednou slysime, jak hraje nadhernou hudbu. Hudba je
velmi prijemnd. Ndm se pri ni dobrfe odpocivd. Jeji tony nds pfijemné uspdvaji. Nddech,
vydech, nddech, vydech ... Melodie potichu dohrdvd a my se vracime zpét do nasi tridy.
Prijemné jsme si odpocinuli. Otevrete oci, zamrkejte vicky, zakruZte oCima. Podivejte se ted’
na ruce, jak jsou svéZi. Zkuste s nimi pohybovat, pokuste se jakoby zahrdt na klavir.

Organizatori projektu instruuji dalsi ukol, kde si ucastnici projektu protdhnou svaly.

Organizatori projektu: DohliZi na klidné prostredi ve tridé.

Preladéni emoci

Zameéreni ukolu: Uvolnéni, nacerpdni energie.
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Ukol é. 4: Ucastnik projektu cvici na Zidli a vedle ni podle pokynti organizdtorii projektu.
Organizatori projektu: Kontroluji, zda cvici vsichni ucastnici.

Ukol provedeme: Organizdtofi stoji pfed tabuli a pfedcvicuji:

Dvakradt az trikrat napneme a uvolnime svaly celého téla.

Hluboky nddech, zvedneme ruce, prsty jsou vypnuté, protdhneme se.

Napneme svalstvo celého téla, zadrZime dech.

Dvakrdt az trikrdt zadrZime svalové napéti a dech.

Udélame uvolnény podrep, hlavu sklonime na prsa — uplny nddech, udéldme nékolik

vdecht a potom nékolik prodlouzenych, uvolnénych vydechd.

Co nejvice uvolnime svalstvo. Uvolnime se, déldme lehké poskoky. Svalim ddme moZnost
volné se ,kldatit”. Potom si svaly masirujeme — lehce je proklepdvdme a hnéteme, snazime
se dosdhnout co nejvétsiho uvolnéni a postupné soustredime pozornost na jednotlivé

skupiny svald.
Zavérecna reflexe k tematickému celku relaxace:

Priklady otdzek pro reflexi:

Co pro vas bylo pfi pInéni ukolt jednoduché, co naopak slozité?
Jak se vdm spolupracovalo ve skupiné?

Znali jste zakladni pojmy tykajici se relaxace?

Dozvédéli jste se o relaxaci néco nového, co jste dosud neznali?
Komu nevadilo mit zaviené oci? Komu to bylo nepfijemné?
Znate zpUsob jak odstranit Unavu?

Jak se vam relaxovalo u Kouzelného pribéhu?
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3.2 OVEROVANI PRINOSU PROJEKTOVEHO DNE PRO ZAKY STREDNI SKOLY

Cilené a systematické ovérovani vyukovych programl je jednim zduleZitych
nepostradatelnych krokd kazdého edukacniho zaméru. Tento krok vychazi z myslenky, Ze
program je nutno nejen naplanovat, ale také systematicky kontrolovat, vyhodnocovat
a na zdkladé zpétné vazby flexibilné regulovat. Zdmérem ovérovani je ziskat informace
o pfinosu realizovaného projektového dne pro organizatory projektové ulohy, tzn. pro
7aky stfedni odborné $koly. Z4ci stfedni odborné $koly si na zékladé p¥ipravy a realizace
projektového dne k Vychové ke zdravi osvojili potfebné teoretické znalosti a dovednosti
vztahujici se k oblasti podpory zdravi a péce o zdravi. Realizovany projekt byl urc¢eny pro
zaky zakladni Skoly. Zamér projektového vyucovani vychazel z pfedpokladu, Ze nejlépe si
jedinec (Z4ci stfedni Skoly) osvoji ucivo, které si muze prakticky vyzkouset nebo uvedené
ucivo ucit druhé (zaky zakladni Skoly). Priprava a realizace projektového dne se
uskutecniovaly dle vsSeobecnych didaktickych zasad, které jsou charakteristické pro
projektové vyucovani. Didaktické zasady pro projektové vyucovani jsou popsany
v podkapitole 2.2.

PFi ovéfovani prinosu projektového dne pro realizdtory projektového zdméru (Zaky
stredni sSkoly) se postupovalo stejné jako pfi feseni kazdého metodologického problému,
ktery spadd do pedagogicko-psychologického vyzkumu. V odborné literature (viz F. N.
Kerlinger, 1972; J. Pelikan, 1998; P. Gavora, 2000 aj.) jsou uvedeny nasledujici slozky
empirického vyzkumu: formulace vyzkumného problému, vymezovani vyzkumného pole,
stanovovani hypotéz, urcovani zakladniho souboru a vybéru (vzorku) aj. Pro potreby
ovérovani projektového dne jsme zvolili nasledujici postup: formulace vyzkumnych
otdzek, stanoveni vyzkumné metody, charakteristika zdkladniho a vybérového souboru,
prezentace vysledk( ovérovadni, odpoved na vyzkumné otdzky, rozprava k vysledkim

oveérovani projektového zaméru.

Formulace vyzkumnych otdzek:

Pro potfeby ovérovani pfinosu projektového dne kVychové ke zdravi pro

organizatory projektového zaméru (zaky stredni Skoly) jsme zvolili vyzkumné otazky.
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Vyzkumna otazka ¢C. 1:

Jaké védomosti a dovednosti si organizatori a realizatofi (Zdci stfedni Skoly) projektového

dne osvojili z oblasti vychovy ke zdravi?

Vyzkumnd otazka zjistuje, jaky prinos mél projektovy den pro organizatory
arealizdtory (zdky stredni Skoly) co se tyce osvojeni védomosti a dovednosti

z tematickych oblasti: vyziva, pohybova aktivita, prvni pomoc, relaxace.

Vyzkumna otazka C. 2:

Jakym zptsobem se uskutecriovala organizace a realizace projektového dne?

Vyzkumna otazka zjistuje, jakym zplsobem hodnoti organizatofi a realizatofti (Zaci
stfedni skoly) pripravu a pribéh projektového dne z pohledu: dodrzovani zasad efektivni
komunikace, schopnosti dosahnout ve skupiné spolecného konsenzu, rozdéleni roli ve
skupiné pfi plnéni jednotlivych Ukoll, zodpovédnosti kazdého ¢lena skupiny k plnéni

zadanych ukoll, vyuZivani schopnosti tvofivosti, dosahovani vytycenych ukold.

Stanoveni vyzkumné metody:

Pro potreby ziskavani udajd pro zodpovézeni vyse uvedenych vyzkumnych otazek
jsme zvolili metodu dotazniku. Dotaznik je uréeny organizatordm a realizatorlm (Zakdm
stfedni Skoly) projektového dne, ktefi maji na zakladé svého subjektivniho pohledu
odpovédét na predkladané otazky.

K vyzkumné otdzce C. 1 se vztahuji ndsledujici otdzky z dotazniku:
Tematicka oblast: VyzZiva

1.1 Zasady zdravé (racionalni) vyzivy (vyzivova doporuceni, pyramida zdravé vyzZivy
atd.) jsem si prostfednictvim organizovani a lektorovani projektového dne

osvojil/a:
1 2 3 4 5
Vyborné - na trovni | Velmi dobie —na Grovni Dob¥e —na arovni Nedostat€né —mam Vibec ne—
zapamatovani, zapamatovani zapamatovani zakladni pedstavu, ale v problematice se
porozungni a aplikovani a porozunini nedokazi problematiku| nedokazi orientovat
do riznych situaci piesré pojmenovat | nevim stale, o co se jedné

1.2 Na zakladé organizovani a lektorovani projektového dne dokazi vypocitat
bazdalni metabolismus:

1 2 3 4 5
Dokazi vyborné —bez | Dokazi velmi dobée — | Dokazi méns dobie — | SpiSe nedokdz- mam | Nedokazi vibec -stéle
obtizi s drobnymi obtizemi s vetSimi obtizemi jen ramcovou fedstavu nevim, o co se jedna
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1.3 Na zakladé organizovani a lektorovani projektového dne dokazi sestavit
jidelnicek podle zdsad zdravé vyzZivy pro vybranou skupinu osob:

1 2 3 4 5
Dokazi vyborné —bez | Dokazi velmi dobée — | Dokazi méns dobie — | SpiSe nedokdz- mam | Nedokazi vibec -stéle
obtizi s drobnymi obtizemi s vetSimi obtizemi

jen ramcovou fedstavu

nevim, o co se jedna

Tematicka oblast: Pohybova aktivita

2.1 Hodnoceni drzeni téla (pfi pohledu z boku, Celni roviné a pfi pohledu zezadu)
jsem si prostrednictvim organizovani a lektorovani projektového dne osvojil/a:

1 2 3 4 5
Vyborné - na Grovni | Velmi dobie —na Grovni Dobie —na Grovni Nedostat€né —mam Vibec ne—
zapamatovani, zapamatovani zapamatovani zakladni pedstavu, ale v problematice se
porozungni a aplikovani a porozunini nedokazi problematiku| nedokazi orientovat
do riiznych situaci piesr pojmenovat

nevim stéle, o co se jed

2.2 Na zdkladé organizovani a lektorovani projektového dne dokazi podle
vysledného indexu klasifikovat drZeni téla a vytvofit vyrovnavaci cviceni:

1 2 3 4 5
Dokazi vyborné —bez | Dokazi velmi dobée — | Dokazi méns dobie — | SpiSe nedokdzi- mam | Nedokazi vibec -stéle
obtizi s drobnymi obtizemi

s vetSimi obtizemi

jen ramcovou fedstavu

nevim, o co se jedna

2.3 Na zakladé organizovani a lektorovani projektového dne dokazi sestavit
soubor cvikd pro posilovani bfisnich svald, hyzdi a zadni strany stehen:

1
Dokazi vyborné —bez
obtizi

2
Dokazi velmi dobre —
s drobnymi obtizemi

3
Dokazi mént dobie —
s vetSimi obtizemi

4
SpiSe nedokdz+ mam
jen rdmcovou fedstavu

5
Nedok&zi vibec -stale
nevim, o co se jedna

Tematicka oblast:

Prvni pomoc

3.1 Linky tisnového volani jsem si prostfednictvim organizovani a lektorovani
projektového dne osvojil/a:

1

3 4 5
Vyborné - na trovni | Velmi dobie —na Grovni Dob¥e —na arovni Nedostat&€né —mam Vibec ne—
zapamatovani, zapamatovani zapamatovani zakladni pedstavu, ale v problematice se
porozungni a aplikovani a porozunini nedokazi problematiku| nedokazi orientovat
do riiznych situaci presrt pojmenovat | nevim stéle, o co se jedna

2

3.2 Na zadkladé organizovani a lektorovani projektového dne dokazi pro dispecera

zdravotni zachranné sluzby spravné seradit informace o udalosti, ktera vyzaduje
rychly odborny zasah:

1 2 3 4 5
Dokazi vyborné —bez Dokazi velmi dobre — Dokéazi méng dobie — | SpiSe nedokdz+ mam | Nedokazi vibec -stale
obtizi s drobnymi obtizemi s vétSimi obtizemi jen ramcovou fedstavu

nevim, o co se jedna
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3.3 Na zakladé organizovani a lektorovani projektového dne dokazi poskytnout
neodkladnou resuscitaci:

1 2 3 4 5
Dokazi vyborné —bez | Dokazi velmi dobée — | Dokazi méns dobie — | SpiSe nedokdz- mam | Nedokazi vibec -stéle
obtizi s drobnymi obtizemi s vétSimi obtizemi jen ramcovou fedstavu nevim, o co se jedna

Tematicka oblast: Relaxace

4.1 Zakladni pojmy tykajici se relaxace jsem si prostiednictvim organizovani a
lektorovani projektového dne osvoijil/a:

1 2 3 4 5
Vyborné - na Grovni | Velmi dobie —na Grovni Dobie —na Grovni Nedostat€né —mam Vibec ne—
zapamatovani, zapamatovani zapamatovani zakladni pedstavu, ale v problematice se
porozungni a aplikovani a porozunini nedokazi problematiku| nedokazi orientovat
do riiznych situaci piesrE pojmenovat | nevim stale, o co se jedpa

4.2 Na zakladé organizovani a lektorovani projektového dne dokazi
prostiednictvim vypravéni pfibéhu uvést zZaky do stavu relaxace:

1 2 3 4 5
Dokazi vyborné —bez | Dokazi velmi dobée — | Dokazi méns dobie — | SpiSe nedokdzi- mam | Nedokazi vibec -stéle
obtizi s drobnymi obtizemi s vétSimi obtizemi jen ramcovou fedstavu nevim, o co se jedna

4.3 Na zakladé organizovani a lektorovani projektového dne dokazi zakim
pomoci cviceni dosahnout uvolnéni a nacerpani nové energie:

1 2 3 4 5
Dokazi vyborné —bez | Dokazi velmi dobée — | Dokazi méns dobie — | SpiSe nedokdzi- mam | Nedokazi vibec -stéle
obtizi s drobnymi obtizemi s vétSimi obtizemi jen ramcovou fedstavu nevim, o co se jedna

K vyzkumné otdzce C. 2 se vztahuji ndsledujici otdzky z dotazniku:

5.1 Pfi organizovani a lektorovani projektového vyucovani jsme dokazali v nasi
lektorské skupiné dodrzovat zasady efektivni komunikace (neskakani si do redi,
naslouchani druhym, vytvareni prostoru pro vyjadieni nazoru atd.).:

1 2 3 4 5
bez problému s mensimi obtizemi | v celku ano, objevovali vétSinou ne vibec ne
se uzZ ale &$i obtize

5.2 Pfi organizovani a lektorovani projektového vyucovani jsme v nasi lektorské
skupiné dokazali v komunikaci dosahnout spole¢ného konsenzu (vSichni jsme
dokazali shodnout):

1 2 3 4 5
bez problému s mensimi obtizemi v celku ano, objevovali vétSinou ne vibec ne
se uZ ale &Si obtize
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PFi organizovani a lektorovani projektového vyucovani jsme se ve skupiné

dokazali rozdélit role, které se vztahovaly k pInéni jednotlivych UkolU (kazdy védél,
co ma délat, pti rozdélovani roli nedochazelo ke konfliktm):

1
bez problému

2
s mensSimi obtizemi

3
v celku ano, objevovali
se uzZ ale &Si obtize

4 5
vétSinou ne vibec ne

5.4

PFi organizovani a lektorovani projektového vyucovani se v nasi lektorské

skupiné do pInéni jednotlivych Gkoll zapojovali vSichni ¢lenové (kazdy plnil zadané
ukoly, vSichni odvadéli relativné stejny dil zadanych ukol():

1
bez problému

2
s mensimi obtizemi

3
v celku ano, objevovali
se uz ale &Si obtize

4 5
vétSinou ne vibec ne
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Pfi organizovani a lektorovani projektového vyucovani jsme v nasi skupiné

dokazali vyuzivat schopnosti tvorivosti (fluence — rychla produkce napadu,
flexibilita — prizpisobovani se podminkam, elaborace — smysl| pro presnost a detail

atd.):
1 2 3 4 5
bez problému s mensimi obtizemi v celku ano, objevovali vétSinou ne vibec ne

se uz ale &§Si obtize

5.6

Pfi organizovani a lektorovani projektového vyucovani jsme v nasi skupiné
dokazali vytycené ukoly plnit:

1
bez problému

2
s mensimi obtizemi

3
v celku ano, objevovali
se uZ ale §tSi obtize

4 5
vétsSinou ne vibec ne

Komplexni forma dotazniku je uvedena v pfiloze €. 3.

Charakteristika zakladniho a vybérového souboru

Zakladni a vybérovy soubor je tvoren Zaky tretiho ro¢nik( stfedni odborné skoly

(organizatory a realizdtory projektového dne), jiz studuji obor Ekonomika a podnikani.

Popis zakladniho a vyzkumného souboru je charakterizovan v nasledujici tabulce:

Z&kladni popis vyzkumného a vitového souboru

Trida:

Poéet divek:

Pdfet chlapai:

Celkovy pocet Zakia ve tridé:

PM3

12

14

26
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Prezentace vysledku dotaznikového Seti'eni
Odpovédi vtahujici se k vyzkumné otdzce ¢. 1:

Tematickad oblast: VyzZiva

Piehled odpo#di na otazku'. 1.1:

22
20
18
16
14
12
10

O N B OO

Zasady zdravé vyzivy jsem si
prostfednictvim organizovani a
lektorovani projektového dne
osvojil/la:

Vyborné

Velmi dobre Dobre Nedostatecné Vibec ne

Prehled odpo#di na otazkw'. 1.2:

14
12
12
Na zakladé organizovani a
10 lektorovani projektového dne
dokazi vypocitat bazalni
metabolismus:
8 .
6 4
41 3
2 .
0 0
0 T T T
Vyborné Velmi dobre Dobre Nedostatecné Vibec ne
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Prehled odpo#di na otazku'. 1.3:

18 ~

16 -

14 -

12 A

10 A

IS
1

9

Na zakladé organizovani a

17
lektorovani projektového dne
dokazi sestavit jidelnicek
podle zasad zdravé vyzZivy pro
vybranou skupinu osob:
0 0 0

Vyborné

T T 1

Velmi dobfe Dobre Nedostatecné Vibec ne

Tematickad oblast:

Prehled odpogdi

Pohybova aktivita

na otazku®. 2.1:

12

Hodnoceni drZeni téla jsem
si prostifednictvim
organizovani a lektorovani

projektového dne osvoijil/la:
I 0

Vyborné

Velm| dobre Dobre Nedostatecné Vibec ne
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Prehled odpo#di na otazkw'. 2.2:

12 -
11 11 Na zakladé organizovani a
10 | lektorovani projektového
dne dokazi podle
vysledného indexu
8 1 klasifikovat drZzeni téla a
vytvorit vyrovnavaci
6 - cviceni:
4
4 .
2 .
0 0
0 .
Vyborné  Velmi dobfe Dobfre Nedostate¢né Vibec ne
Prehled odpo#di na otazkw'. 2.3:
14 -
12 Na zékladé organizovani a
29 1 lektorovani projektového dne
10 - dokéazi sestavit soubor cvik
pro posilovani béiSnich svai,
g hyzdi a zadni strany stehen:
6 .
4 - 3
2 .
0 0
0 T T T
Vyborné Velmi dobre Dobre Nedostateéné Vibec ne
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Tematickad oblast: Prvni pomoc

Prehled odpo#di na otdzku'. 3.1:

25

20

15

10

21 : e Lo ,
Linky tisniového volani jsem si

prostiednictvim organizovani
a lektorovéani projektového dne
osvojil/a:

0 0 0

Vyborné Velmi dobre Dobre Nedostatecné Vibec ne

Piehled odpo#di na otazku'. 3.2:

16

14

12

10

14 . N
Na zakladé organizovani a

lektorovani projektového dne
dok@&Zzi pro dispaera zdravotni
zachranné sluzby spravs
saradit informace o udalosti,
ktera vyzaduje rychly odborny
zésah:

11

1

I ° °

T T T T

Vyborné Velmi dobre Dobre Nedostatecné Vibec ne
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Prehled odpo#di na otazkw'. 3.3:

14 13
Na zakladk organizovani a
12 1 lektorovani projektového dne
dokazi poskytnout
10 neodkladnou resuscitaci:
8
6
4
2
2 .
.
O T T T T
Vyborné Velmi dobfe Dobre Nedostatecné  Vibec ne

Tematickad oblast: Relaxace

Prehled odpo#di na otazkw'. 4.1:

16 - 15

14 - Zakladni pojmy tykajici se
relaxace jsem si

12 11 prostiednictvim organizovani
a lektorovéani projektového dne

10 1 osvojil/a:

8 .

6 .

4

2 -
0 0 0

O T T T T

Vyborné Velmi dobfe Dobre Nedostatecné  Vibec ne

63



3PROJEKTOVY DEN K VYCHOVE KE ZDRAVI{

Prehled odpo#di na otazkw'. 4.2:

12

10

1 11
Na zaklad€ organizovani a
lektorovani projektového dne
dokazi prostirednictvim
vypravéni pribéhu uvést zaky
do stavu relaxace:

4
0 0

Vyborné Velmi dobre Dobre Nedostatecné Vibec ne

Prehled odpo#di na otazkw'. 4.3:

16

14

12

10

Na zékladk organizovani a

14
12 lektorovani projektoveho dne
dokazi Zakim pomoci cvieni
dosahnout uvolréni a
nacerpani nové energie:
0 0 0

T T

Vyborné Velmi dobfe Dobre Nedostate¢cné  Vibec ne
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Odpovédi vtahujici se k vyzkumné otdzce ¢. 2:

Prehled odpo#di na otdzku'. 5.1:

16

14
12
10

P¥i organizovani a lektorovani
projektového vyuéovani jsme
dokazali v nasi lektorské
skupiné dodrzovat zasady
efektivni komunikace:

14
12
6_
4_
2
0
O T T

0 0
Vyborné Velmi dobfe Dobre Nedostatecné  Vibec ne
Piehled odpo#di na otazku'. 5.2:
16 15
14 PFi organizovani a lektorovani
projektového vyuéovani jsme
12 11 v naSi lektorské skupiré
dokazali v komunikaci
10 dosahnout spoléného
3 konsenzu :
6 .
4
2 .
0 0 0
O T T T T
Vyborné Velmi dobfe Dobre Nedostate¢cné  Vibec ne
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Prehled odpo#di na otazkw'. 5.3:

16
16 -
14 -
12 -
10 -
8
8_
6_
4
2 -
O T T

P¥i organizovani a lektorovani
projektového vyuéovani jsme
se ve skupirt dokazali rozdélit
role, které se vztahovaly

k pInéni jednotlivych Ukoli:

2
mo
Vyborné Velmi dobre Dobre Nedostatecné Vibec ne

Prehled odpo#di na otdzku'. 5.4:

14 -

13 13
12
10 A
8
6 -
4 -
2
0 T T

P¥i organizovani a lektorovani
projektového vyuéovani se

v nasi lektorskeé skupiré do
plnéni jednotlivych Ukold
zapojovali vSichniélenové:

0 0 0

Vyborné Velmi dobfe

T T

Dobre Nedostatecné Vlbec ne
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Prehled odpo#di na otazkw'. 5.5:

14

12

10

12

12

P¥i organizovani a lektorovani
projektového vyuéovani jsme
v nasi skupirg dokazali
vyuZivat schopnosti tvdfivosti:

2

Vyborné

Velmi dobre

Dobre Nedostate¢né Vibec ne

Prehled odpo#di na otazkw'. 5.6:

16

14

12

10

14

12

P¥i organizovani a lektorovani
projektového vyuéovani jsme
v nasi skupirg dokazali
vytyéené ukoly plnit:

0 0 0

Vyborné

Velmi dobfe

Dobre Nedostatecné Vibec ne
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Celkovy prehled vysledkii dotaznikového Setfeni z pohledu relativni ¢etnosti:

odpovéd'1 | odpovéd'2 | odpovéd 3 | odpovéd 4 | odpovéd'5 | primér Sn;z:;:z;’ktga
otdzka ¢. 1.1 76,9% 15,4% 7,7% 0,0% 0,0% 1,31 0,61
otdzka ¢. 1.2 42,3% 46,2% 11,5% 0,0% 0,0% 1,69 0,67
otdzka ¢. 1.3 34,6% 65,4% 0,0% 0,0% 0,0% 1,65 0,48
otdzka C. 2.1 30,8% 38,5% 26,9% 3,8% 0,0% 2,04 0,85
otdzka ¢. 2.2 42,3% 42,3% 15,4% 0,0% 0,0% 1,73 0,71
otdzka ¢. 2.3 42,3% 46,2% 11,5% 0,0% 0,0% 1,69 0,67
otdzka C. 3.1 80,8% 19,2% 0,0% 0,0% 0,0% 1,19 0,39
otdzka ¢. 3.2 53,8% 42,3% 3,8% 0,0% 0,0% 1,50 0,57
otdzka ¢. 3.3 50,0% 42,3% 7,7% 0,0% 0,0% 1,58 0,63
otdzka ¢. 4.1 57,7% 42,3% 0,0% 0,0% 0,0% 1,42 0,49
otdzka ¢. 4.2 42,3% 42,3% 15,4% 0,0% 0,0% 1,73 0,71
otdzka ¢. 4.3 53,8% 46,2% 0,0% 0,0% 0,0% 1,46 0,50
otdzka C. 5.1 53,8% 46,2% 0,0% 0,0% 0,0% 1,46 0,50
otdzka ¢. 5.2 42,3% 57,7% 0,0% 0,0% 0,0% 1,58 0,49
otdzka ¢. 5.3 61,5% 30,8% 7,7% 0,0% 0,0% 1,46 0,63
otdzka ¢. 5.4 50,0% 50,0% 0,0% 0,0% 0,0% 1,50 0,50
otdzka ¢. 5.5 46,2% 46,2% 7,7% 0,0% 0,0% 1,62 0,62
otdzka ¢. 5.6 53,8% 46,2% 0,0% 0,0% 0,0% 1,46 0,50

Pri vyhodnoceni evalua¢niho Setfeni byly pouZity metody popisné statistiky

v programu Excel.

Odpovéd' na vyzkumné otdzky a rozprava k vysledkim vztahujici se k ovérovdni pfinosu

projektového dne

Odpovéd’' na vyzkumnou otdzku ¢. 1:

a realizatofi (Zdaci stredni skoly) projektového dne osvajili z oblasti vychovy ke zdravi?

Jaké védomosti a dovednosti si organizdtofi

Z vysledk(i dotaznikového 3Setfeni je patrné, Ze realizdtofi a organizatofi (zZaci

stredni Skoly) si ze vSech tematickych oblasti, které se vztahovaly k projektovému dni

k Vychové ke zdravi, osvojili uspokojivé spektrum védomosti a dovednosti, jez byly

vytyCeny v edukacnich cilech projektové zaméru.
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NejlepSich vysledkli bylo dosazeno ve védomostnich zdleZitostech. Ve vsech
tematickych oblastech, tzn. vyziva, pohybova aktivita, prvni pomoc, relaxace, se osvojena
védomostni Uroven pohybuje mezi intervalovou $kdlou od 1 (vyborné — na drovni
zapamatovani, porozuméni a aplikovani do rdznych situaci) do 3 (dobfe — na urovni
zapamatovani). Nejlépe osvojenou tematickou oblasti po strance védomostni jsou zasady
spravné vyzivy a zasady privolani slozek zachranného integrovaného systému v situacich
ohroZujici zdravi. Naopak na urovni aplikovani a zapamatovani byla po strance
védomostni osvojena problematika hodnoceni drzeni téla. V této tematické oblasti se
jednd o specifické védomosti, které vyzZzaduji specializovanéjsi védomosti z dalSich
vzdélavacich oborl napt. Biologie ¢lovéka, Télesna vychovy a sport apod.

Kromé védomosti si prostiednictvim projektového vyucovani osvojili realizatofi
a organizatori (zaci stfedni Skoly) projektového zdméru ukonové a senzomotorické
dovednosti. Uvedené dovednosti byly zjednotlivych tematickych oblasti osvojeny na
Urovni intervalové skaly od 1 (dokdZi vyborné — bez obtizi) do 3 (dokazi méné dobre —
s vétSimi obtizemi). Nejlépe osvojené dovednosti se tykaly problematiky vypoctu
bazdlniho metabolismu, sestavovani jidelni¢cku, komunikace s dispe¢erem zdachranného
integrovaného systému pfi ohlasovani mimoradné udalosti. ObtiZznéji se realizatorim
a organizatorlm (zaklm stfedni Skoly) projektového zaméru osvojovaly dovednosti, které
spadaly do oblasti tvorby vyrovnavacich cviceni, posilovani jednotlivych sval(i a realizovani

uvolnovacich cviceni. Jednd se o dovednosti, které vyZaduji intenzivnéjsi prlpravu a

opakované procvicovani.

Odpovéd' na vyzkumnou otdzku ¢ 2: Jakym zpusobem se uskutecriovala organizace
a realizace projektového dne?

Z dotaznikového Setfeni mulzZeme konstatovat, Ze organizace a realizace
projektového zaméru se podle nazor( 7akd stredni skoly uskutecnovala vrozmezich
hodnot od 1 (dokazi vyborné — bez obtizi) do 3 (v celku ano, objevovali se uz vétsi obtize).
Realizace a organizace projektového zaméru se nejlépe uskutecriovala v oblastech
komunikace, plnéni uUkoll dle stanovenych pravidel a dosahovani vytycenych cilG.
Z vysledkli dotaznikového 3Setfeni a z celkového pribéhu realizace projektového

vyucovani je evidentni, Ze Z4aci stfedni Skoly dokazali pfi reSeni problémovych uloh v rdmci
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projektového vyuéovani jednat podle zdsad efektivni komunikace, dosahovat
skupinového konsenzu a k ukollm pfistupovat zodpovédné. Zde se ukazuje, Ze projektové
vyucovani je vhodnou formou rozvoje osobnostnich a socidlnich dovednosti u zak(. Dale
se na zakladé vysledku evaluacniho Setfeni potvrdilo tvrzeni mnohych stoupenci
aktivizaCnich vyukovych forem, ze projektové vyucovani podnécuje zaky k vétsi aktivité
a zodpovédnosti plnit zadané ukoly. Za obtiznéjsi oblast v organizaci a realizaci
projektového zaméru je mozné z vysledku dotaznikového Setfeni povazovat rozdéleni roli
mezi zaky v realizacni skupiné. Jedna se o oblast, kterd pro dospivajici Zzaky mlze byt
problematickd ztoho ddvodu, Ze jsou ve vékovém obdobi, kdy jesté nejsou uplné
vyhranéni a teprve jak po osobnostni, tak i po odborné strance hledaji svoji roli ve skupiné

a v socialnim uplatnéni.

Zavérem je nutno dodat, Ze ovéfovani pfinosu projektového zdméru pro
organizatory a realizatory (Zaky stredni Skoly) projektového dne k Vychové ke zdravi bylo
realizovano na zakladé dotaznikového Setfeni. Sami hlavni aktéfi (zaci stfedni Skoly)
projektového vyucovani na zakladé svého subjektivniho posouzeni zhodnotili pfinos a
efektivitu této formy pedagogického procesu. Je dllezité si uvédomit, Ze vysledky
dotaznikového Setfeni nemaji charakter exaktnich dat, ale jsou uréitym voditkem, které

poukazuje na smysl a vyznam vyuZivani projektového vyucovani ve Skolni praxi.
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Zamérem diplomové prace bylo poskytnout uceleny vhled do problematiky
vyuzivani projektového vyucovani ve vzdélavacim oboru vychova ke zdravi v podminkach
stfednich odbornych sSkol. Na zakladé zpracované problematiky v textu diplomové prace
muZeme shrnout nasledujici skute¢nosti vztahujici se k naformulovanym cildim:

Projektové vyucovani je uceleny soubor didaktickych krokl, ktery vede zaky
aktivnimu zplsobu feSeni zadanych nebo jimi zvolenych problémovych duloh, jez
prekracuji hranice bézné Skolni vyuky. Ddle miZeme konstatovat, Ze projektové vyucovani
je soubor ucelenych a na sebe navazujicich vyukovych podnétll, které maji problémovy
charakter, integruji védni oblasti z mnoha obor( a jsou vétSinou feSena prostfednictvim
aktivizujicich vyucovacich metod, skupinové-kooperativniho usporadani interpersonalnich
vztah( v socidlni skupiné a aktivné-tvorivého pfistupu Zaka. DalSim neopomenutelnym
znakem projektového vyucovani je vysledek vznikly na zakladé spolec¢né ¢innosti Zaku, jez
muzZe mit materialni ¢i myslenkové duchovni charakter.

Vznik a rozvoj projektového vyucCovani je spojen se svétové reformné
pedagogickym hnutim. Projektové vyucovani se na konci 20. stoleti stava béZznou soucasti
svétovych i cCeskych skolskych koncepci. Srozvojem vychovnych predmétd kopirujici
spolecenské potreby lidi se zvysuji naroky na vyuzivani aktivizujicich vyukovych strategii
ve skolnim vzdéldvani. Ztohoto divodu ma projektové vyucovani klicovy vyznam
i v predmétech, které vedou Zaky k podpore zdravi a prevenci civilizac¢nich chorob.

Projektové vyucovani je moiné bezesporu povaZovat za komplexni vyukovou
metodu, kterd umoznuje zakiim nejen ziskavat potrebné védomosti a dovednosti z oblasti
vychovy ke zdravi a péce o zdravi, ale také rozmanité osobnostni a socidlni dovednosti. Na
druhou stranu nelze projektové vyucovani, co se tyCe vyznamu podpory zdravi u zaku
stfedni Skoly, precerfiovat. Na projektové vyucovani je vhodné pohliZet jen jako na jednu
z moznosti implementace vychovy ke zdravi a péce o zdravi do pedagogické praxe skoly.

Soucasti diplomniho Ukolu byl popis realizace projektového dne k Vychové ke
zdravi, ktery se uskutecnil na vybrané stfedni odborné Skole. Realizovany projekt byl
zhodnocen prostrednictvim dotaznikového Setreni. Z vysledkd dotaznikového Setreni je

patrné, Ze realizatofi a organizatofi (Zaci stfedni Skoly) si ze vSech tematickych oblasti,
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které se vztahovaly k projektovému dni k Vychové ke zdravi, osvojili uspokojivé spektrum
védomosti a dovednosti, jez byly vytyceny v edukacnich cilech projektové zaméru.

Jsme si védomi toho, Ze problematika, kterd se tyka wvyuZiti projektového
vyucovani ve skolni praxi, je velmi obsahla. Véfime, Ze tato prace alespon dil¢im
zpUsobem ukazala cestu, jak lze plnohodnotnym zplsobem vyuZivat aktivizujicich

vyucovacich forem v oblasti vychovy ke zdravi a péce o zdravi.
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Diplomova préce je zamérena na problematiku vyuZivani projektového vyucovani
ve vzdéldvacim oboru Vychova ke zdravi. Prace nejprve pojednava o projektovém
vyucovani jako o jedné z komplexnich vyukovych metod. DalsSi tematickou oblasti je
historicky nastin vyvoje projektového vyucovani v pedagogické praxi. Vyznamna c¢ast
prace se vztahuje k popisu metodického postupu realizace projektového vyucovani
v pedagogickém procesu. Soucasti prace je popis a evaluace projektového dne Vychovy ke

zdravi, ktery se uskutecnil na vybrané stfedni skole.

This diploma work is focused on problems of using project teaching in Health
Education program. The work first deals with project teaching as with one of the complex
teaching methods. Other thematic part is the historical outline of project teaching
development in pedagogical practice. An important part of this work is related to the
description of methodical procedure of project teaching implementation in pedagogical
process. A part of the work is also a description and evaluation of a Health Education

Project Day which was held at a selected secondary school.
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Obrazek 1 Linky tisnového volani

Mezinarodni tisnova linka

, e 112
Telefonni centrum tisnového

volani

@ Policie CR
Pokud jste svédky dopravni

nehody nebo spachani

e 1. . L trestného ¢inu
Zdravotnicka zachranna sluzba

Pomoc se vyzaduje pfi vSech stavech

ohrozujicich Zivot.

Hasicsky zachranny sbor
PFi predavani zpravy uvedte: Co se
stalo, kde se to stalo, jméno a Cislo
telefonu, ze kterého volate. Po
skonceni hovoru zavéste a Cekejte na
zpétny dotaz k ovéreni pravdivosti

zpravy o mimoradné udalosti.

Méstska policie

Pokud jste svédky dopravni
nehody nebo spachani

trestného Cinu
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Obrazek 2 Zakladni neodkladna resuscitace

~

Nekomunikuje,
nedycha, nebo ma

pouze ,lapavé” dechy?

\_ ) Je vdosahu

Volej o pomoc, privolej zachranku tel. 155.

defibrilator
} (AED)?

—
= =

Oto€ na zada a

resuscituj!!!

1x za dvé minuty

-

\ kontrola a pfipadné
Stlac stfed hrudniku — frekvenci

vyboj.
nejméné 100x/min, do hloubky

nejméné 5 cm (u déti do hloubky
1/3 hrudniku). Mezi kompresemi

hrudnik zcela uvolni + 2 vdechy.

- /
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Pfiloha €. 1 Tabulka hodnoceni drzeni téla, Zaznamovy list

I. Hodnoceni drzeni hlavy a krku

Znamka 1: DrZeni hlavy je takové, Ze oblic¢ej hledi pfimo vpred, Stérbina ocni a horni Upon usniho
boltce lezi ve vodorovné roviné, dolni Celist je zasunuta, osa krku je svisla, velikost kréni lorddzy je
nejvyse 2 cm od téZnice spusténé ze zahlavi.

Znamka 2: Oblicej hledi kupfedu, avsak osa krku je sklonéna mirné dopredu, asi 10 stupnid.
Znamka 3: Hlava a krk jsou v predklonu 20 stupnd, anebo zaklonény.

Znamka 4: Krk a hlava jsou v predklonu v Uhlu ptes 30 stupnd.

Il. Hodnoceni hrudniku

Znamka 1: Normalni hrudnik je soumérny, jeho osa je svisl3, je dobre klenuty, Zebra sviraji s patefi
uhel 30 stupnt, soumérné se pri dychani pohybuji. Kyféza hrudni je fyziologicka, dotyka-li se jeji
vrchol téZnice spusténé ze zahlavi.

Znamka 2: Malé odchylky od normalu v pribéhu osy hrudniku, ktera je sklonéna asi o 10 stupnd.
Znamka 3: Hrudnik je plochy a hrudni pater je zna¢né ohnutd. Olovnice spusténa ze zatyli se
ohyba o zvétSenou hrudni kyfézu, olovnice pfiloZzena k vrcholu hrudni kyfézy jde mimo zahlavi.
Znamka 4: Tézkda odchylka tvaru hrudniku, ktery je plochy, hrudni pater je silné vyhnuta v totalni

oblouk a te¢na na vrcholu hrudni patere odstupuje daleko od zahlavi.

lll. Hodnoceni bficha a sklonu panve

Znamka 1: Bficho je vtaZeno za svislici spusténou od mecikovitého vybézku kosti hrudni. Lorddza

bederni je mala tj. 2,5 - 3cm u déti jedendctiletych. U starSich osob je o néco vétsi. Bficho a panev
a kost krizova jevi odchylky asi 30 stupnd od vertikaly.

Znamka 2: Malé odchylky od normalu, bfisni sténa je naptiklad mirné vyklenuta, lordéza bederni

mirné zvétsena, sklon kosti kFizové je 35 stupnd.

Znamka 3: Sklon osy bficha a panve je 40 — 50 stupni(l a kosti kiizové az 40 stupn.

Znamka 4: Velké odchylky v drZeni panve a pribéhu osy bficha. Kost kfiZzova je sklonéna v Uhlu

nad 50 stupnu a bederni lorddza je vétsi nez 5 cm.

IV. Hodnoceni kFivky zad

Znamka 1: Svislice pusténa za zahlavi se dotyka hrudni kyfézy a prochazi ryhou mezi hyzdémi. U
déti jedenactiletych je hloubka kréni lordézy 2 cm, bederni lordézy 2,5 -3 cm.
Znamka 2: Malé odchylky od normalu ve smyslu plus nebo minus.

Znamka 3: Zjevné vyznacena kulatd zada nebo plocha zada.
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Znamka 4: Tézké odchylky od normalu, zna¢né kulata zada, tézka totalni kyféza a Uplné plocha

zada.

V. Hodnoceni drzeni téla v celni roviné

Znamka 1: Naprostd soumérnost, stejna vyska ramen, ramena uvolnénad, lopatky neodstavajici,
jejich vnitini okraje jsou rovnobézné, trojuhelniky v pase jsou stejné velké, soumérnost bokd.
Znamka 2: Nepatrna odchylka v jednom bodu, vyjma trvalé nesoumérnosti ramen (napf. jedno
rameno vyse) nebo lopatek (odstavajici lopatky).

Znamka 3: Trvalé vysouvani jednoho boku mirného stupné a nesoumérnost postavy trojuhelniku
v pase, je-li poruseno drZeni v roviné, jedno rameno vysSe a odstavajici lopatky.

Znamka 4: Znacné odstdvani lopatek, znacné vysouvani bokl, nesoumeérnost thorako-

abdomindlnich trojuhelnikd.

VI. hodnoceni dolnich koncetin

Znamka 1: Dolni koncetiny ve spravné ose, stiedy kycelniho, kolenniho a hlezenniho kloubu tvofi
vertikalu, dokonala klenba nohy.

Znamka 2: Vbocena (tzv. Xkovky) a vybolena kolena (tzv. O¢ka) maji vice nez 3 cm mezi klouby
kolennimi nebo mezi vnitfnimi kotniky, nohy jsou nepatrné ploché.

Znamka 3: Osa dolnich koncetin jako pfi znamce 2 nebo normalni, avSak ploché nohy Il. — Il

stupné.
Znamka 4: Vybocena kolena kolem 5 cm, vbocend kolena kolem 6 cm, ploché nohy lIl. -IV. stupné.
Skupiny Hodnoceni Body

A dokonalé drzeni téla 5

B dobré drzeni téla 6-10

C vadné drZeni téla 11-15

D velmi Spatné drieni téla 16-20

Drzeni téla hodnoti soucet bodu. V hodnoceni drzeni téla neni oznaceno

hodnoceni dolnich koncetin. Vysledek zapisujeme jako index ve formé zlomku (zndmka

z hodnoceni drzeni téla/znamka z hodnoceni dolnich koncetin).

Napfr. vysledek 13/3 znamena vadné drzeni téla se znacnymi odchylkami na dolnich

koncetindach, osa dolnich koncetin jako pfi znamce 2 nebo normalni, avsak ploché nohy Il

—1lI. stupné.
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Zaznamovy list

Jméno:

Datum hodnoceni:

Hodnoceni

dobré drzeni téla

Body
9/1

1) Hodnoceni drzeni hlavy a krku

Drzeni hlavy je takové, Ze oblicej hledi pfimo
vpred, Stérbina ocni a horni Upon usniho boltce
leZi ve vodorovné roving, dolni Celist je
zasunuta, osa krku je svisla, velikost kréni
lorddzy je nejvySe 2 cm od tézZnice spusténé ze

zahlavi.

1 bod

2)Hodnoceni drzeni hrudniku

Normadlni hrudnik je soumérny, jeho osa je
svisld, je dobte klenuty, Zebra sviraji s patefi
Uhel 30 stupnll, soumérné se pti dychani
pohybuji. Kyféza hrudni je fyziologicka, dotyka-

li se jeji vrchol téZnice spusténé ze zahlavi.

1 bod

3)Hodnoceni drzeni bfisni stény a

sklonu panve

Malé odchylky od normalu, bfiSni sténa je
napftiklad mirné vyklenuta, lordéza bederni
mirné zvétsena, sklon kosti kfizové je 35

stupnd.

2 bod

4) Hodnoceni kivky zad

Malé odchylky od normalu ve smyslu plus nebo

minus.

2 bod

5) Hodnoceni drZeni téla v ¢elni

roviné (zezadu, ¢tvereckova sit)

Trvalé vysouvani jednoho boku mirného stupné
a nesoumérnost postavy trojuhelniku v pase, je-
li poruseno drzeni v roving, jedno rameno vyse

a odstavajici lopatky.

3 body

6) Hodnoceni dolnich koncetin

Dolni koncetiny ve spravné ose, stiedy
kycelniho, kolenniho a hlezenniho kloubu tvofi

vertikalu, dokonald klenba nohy.

1 bod

Vysledny index

Klasifikace drzeni téla

9/1

Dobré drzeni téla, klenby nohou podélna a pticna jsou
dokonalé
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Priloha €. 2 Kompenzacni cviceni

Kulata zada (zvétsena hrudni kyféza)

Doporucena cviceni Nedoporucena cviceni
- PFimiva cviceni. - Hluboké predklony.
- Posileni sijovych svalll. mezilopatkovych - Cviceni podporova.
a zadovych sval(. - Skoky do hloubky.
- Posileni brisnich svald. - Zvedani a noseni tézkych bremen.
- ProtaZeni prsnich svald. - Kotouly.
- Posileni bederniho svalstva.

3 vyrovnavaci cviky:

Zvétsena bederni lorddza

Doporucena cviceni: Nedoporucena cviceni
- PFimiva cviceni. - Bederni zaklony.
- Protahovat bederni a hyZzd'ové svaly. - “Kolébky“ vpred prohnuté.
- Protahovat svaly na zadni strané - Dlouhotrvajici poskoky.

stehna. - Skoky do hloubky.

- Protahovat flexory kycelnich kloubd. - Zvedani tézkych predmétd.
- Posilovat bfisni svaly. - Dlouhotrvajici stani.
- Lezeni, plazeni.

3 vyrovnavaci cviky:
e Zakladni poloha - leh na bfiSe, ¢elo na podloice —

pfipazit vzad, ruce spojené za télem. S nadech tahem
: e, spojenych rukou vzad do vzpaZeni provést hrudni zdklon
— mirny zdklon hlavy. Uvolnit, polozit ¢elo a hrudnik na

podlozku a spojené ruce na hyzdé, vydech. Opakujeme

5x.
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Skoliotické drzeni téla

Zakladni poloha — leh na bfiSe roznozny — skrcit upazmo
povys, Celo na hrbetech rukou. Snddechem mirny
hrudni  zaklon, lokty tlaceny wvzad. Svydechem
provedeme uUklon vpravo, nadech, polozit trup, Celo a
paze na podlozku, uvolnit, vydech. TotéZ na druhou

stranu. Opakujeme na kazdou stranu 6x.

Zakladni poloha — leh na zadech, upazit, dlané na
podloZzce — skréit prednoZmo- nadech. Svydechem
skréené nohy pokladdme na levou stranu, s nddechem
zpét do zdkladni pozice. To samé na druhou stranu. Na

kazdou stranu zopakujeme 6x.

Doporucena cviceni:

Nedoporucena cviceni

- Pfimiva cviceni.

- Plavani.

- Posileni zadového svalstva.

- Jednostranna cviceni.

- Pohyby trupu ve vSech smérech. - Zveddni a noseni tézkych bfemen.
- Posileni bfisniho a hyZzdového svalstva. - Neékteré jednostranné sportovni
- Kratkodobé visy. discipliny — badminton, tenis, hody...

- Dlouhodobé stani, pochody, doskoky,
dopady.

3 vyrovnavaci cviky:

e Zakladni poloha - leh na zadech, horni koncetiny vzpazime — Nadech,

—
= -—

vydech. Bfisni, hyzdové a svaly dolnich koncetin jsou zpevnéné.

S nddechem levou pazZi vytahujeme do dalky co nejdale (pravé rameno

tla¢ime soucasné dolll), totéZz provedeme s pravou dolni koncetinou,

vytahujeme ji co nejddle do dalky. S vydechem do zakladni polohy.

S Nadechem vytahujeme pravou pazi a levou dolni koncetinu co nejvice
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do dalky. Zpét do zakladni polohy — vydech. Stfidame strany.

Opakujeme kazdou stranu 3x.

3 /‘ e Zakladni poloha — leh pokrémo. Zvedame trup, panev a stehna do jedné

pfimky — nadech. S vydechem do zdkladni polohy. Opakujeme 3x 10

zvednuti.

—= o Zakladni poloha - leh na bfise. Plizenim vpred zdolame prekazkovou

S t drahu. VyuZijeme lezeni ve vzporu i kliku.

Plocha zada

Doporucena cvicent: Nedoporucena cviceni

- Cviceni pro posileni Sijovych a - Vydrze v prohnutych predklonech.
bedernich svald. - Nasobené skoky a skoky do hloubky.

- Cviceni na protazeni zadového svalstva. - Zvedani a noseni tézkych bremen.

- Postupné predklony, zaklony a rotace. - Dlouhodobé stoje a dlouhotrvajici

- Chuze s lehkymi pfedméty na hlavé. chize.

- Kratkodobé preskoky pres kratké - Visy.
Svihadlo.

3 vyrovnavaci cviky:
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Pfiloha ¢. 3 Dotaznik

Mili respondenti, dotaznik na zakladé Vaseho subjektivniho posouzeni zjistuje,
jaké znalosti jste si osvojili v prabéhu realizace projektového dne uréeného pro zaky 9.
ro¢nikd ZS se zamétenim na problematiku Vychovy ke zdravi. Dotaznik je anonymni.

Instrukce: prectéte si jednotlivé otazky, na kazdou otdzku odpovézte. Zaskrtnéte jednu
z nabizenych mozZnosti.

Dékujeme za vyplnéni

Vyziva:

1.3 Zasady zdravé (racionalni) vyzivy (vyzivova doporuceni, pyramida zdravé vyzivy
atd.) jsem si prostfednictvim organizovadni a lektorovani projektového dne

osvojil/a:
1 2 3 4 5
Vyborné - na trovni | Velmi dobie —na Grovni Dob¥e —na arovni Nedostat€né —mam Vibec ne—
zapamatovani, zapamatovani zapamatovani zakladni pedstavu, ale v problematice se
porozungni a aplikovani a porozunani nedokazi problematiku| nedokazi orientovat

do riznych situaci

piesré pojmenovat

nevim stéle, o co se jednpa

1.4 Na zakladé organizovani a lektorovani projektového dne dokazi vypocitat

bazalni metabolismus:
1 2 3 4 5
Dokazi vyborné —bez Dokazi velmi dobre — Dokazi méng dobie — | SpiSe nedokdz+ mam | Nedokazi vibec -stale
obtizi s drobnymi obtizemi s vétSimi obtizemi

jen ramcovou fedstavu

nevim, o co se jedna

1.3 Na zakladé organizovani a lektorovani projektového dne dokazi sestavit
jidelnicek podle zdsad zdravé vyZivy pro vybranou skupinu osob:

1

3 4 5
Dokazi vyborné —bez Dokazi velmi dobre — Dokazi méng dobie — | SpiSe nedokdz+ mam | Nedokazi vibec -stale
obtizi s drobnymi obtizemi s vétSimi obtizemi jen ramcovou fedstavu nevim, o co se jedna

2

Pohybova aktivita:

2.1 Hodnoceni drzeni téla (pfi pohledu z boku, ¢elni roviné a pti pohledu zezadu)
jsem si prostfednictvim organizovani a lektorovani projektového dne osvojil/a:

1

2 3 4 5
Vyborné - na Grovni | Velmi dobie —na Grovni Dobie —na Grovni Nedostat€né —mam Vibec ne—
zapamatovani, zapamatovani zapamatovani zakladni pedstavu, ale v problematice se
porozungni a aplikovani a porozunani nedokazi problematiku| nedokazi orientovat
do riiznych situaci piesré pojmenovat | nevim stale, o co se jedna
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2.2 Na zdkladé organizovani a lektorovani projektového dne dokazi podle
vysledného indexu klasifikovat drZeni téla a vytvofit vyrovnavaci cviceni:

1 2 3 4 5
Dokazi vyborné —bez | Dokazi velmi dobée — | Dokazi méns dobie — | SpiSe nedokdz- mam | Nedokazi vibec -stéle
obtizi s drobnymi obtizemi s vetSimi obtizemi

jen ramcovou fedstavu

nevim, o co se jedna

2.3 Na zakladé organizovani a lektorovani projektového dne dokazi sestavit
soubor cvikd pro posilovani bfisnich svalt, hyzdi a zadni strany stehen:

1 2 3 4 5
Dok&zi vyborné —bez Dokazi velmi dob¥e — Dokazi méns dobfe — | SpiSe nedokdZ- mam | Nedok&Zi vibec -stéle
obtizi s drobnymi obtizemi s vétSimi obtizemi jen rdmcovou fedstavu nevim, o co se jedna
Prvni pomoc:

3.1 Linky tisnového volani jsem si prostfednictvim organizovani a lektorovani
projektového dne osvojil/a:

do riiznych situaci

1 2 3 4 5
Vyborné - na Grovni | Velmi dobie —na Grovni Dobie —na Grovni Nedostat€né —mam Vibec ne—
zapamatovani, zapamatovani zapamatovani zakladni pedstavu, ale v problematice se
porozungni a aplikovani a porozunini nedokazi problematiku

nedokazi orientovat

presre pojmenovat

nevim stale, o co se jedna

3.2 Na zakladé organizovani a lektorovani projektového dne dokazi pro dispecera
zdravotni zachranné sluzby spravné seradit informace o udalosti, ktera vyzaduje

rychly odborny zasah:
1 2 3 4 5
Dokazi vyborné —bez | Dokazi velmi dobée — | Dokazi méns dobie — | SpiSe nedokdz- mam | Nedokazi vibec -stéle
obtizi s drobnymi obtizemi s vétSimi obtizemi jen ramcovou fedstavu

nevim, o co se jedna

3.3 Na zakladé organizovani a lektorovani projektového dne dokazi poskytnout
neodkladnou resuscitaci:

1 2 3 4 5
Dokazi vyborné —bez | Dokazi velmi dobée — | Dokazi méns dobfe — | SpiSe nedokdzi- mam | Nedokazi vibec -stéle
obtizi s drobnymi obtizemi s vétSimi obtizemi jen ramcovou fedstavu nevim, o co se jedna
Relaxace:

4.1 Zakladni pojmy tykajici se relaxace jsem si prostiednictvim organizovani
a lektorovani projektového dne osvojil/a:

1

2

3 4 5
Vyborné - na Grovni | Velmi dobie —na Grovni Dobie —na Grovni Nedostat€né —mam Vibec ne—
zapamatovani, zapamatovani zapamatovani zakladni pedstavu, ale v problematice se
porozungni a aplikovani a porozunini nedokazi problematiku| nedokazi orientovat
do riiznych situaci piesré pojmenovat | nevim stale, o co se jedna
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4.2 Na zakladé organizovani a lektorovani projektového dne dokazi

prostfednictvim vypravéni pfibéhu uvést zZaky do stavu relaxace:

1
Dokazi vyborné —bez
obtizi

2
Dokéazi velmi dobre —
s drobnymi obtizemi

3
Dokazi mérg dobie —
s vetSimi obtizemi

4
SpiSe nedokaz+ mam
jen ramcovou fedstavu

5
Nedokazi vibec -stale
nevim, o co se jedna

4.3 Na zakladé organizovani a lektorovani projektového dne dokazi zakiim

pomoci cviceni dosahnout uvolnéni a nacerpani nové energie:

1
Dokazi vyborné —bez
obtizi

2
Dokéazi velmi dobre —
s drobnymi obtizemi

3
Dokazi mérg dobie —
s vetSimi obtizemi

4
SpiSe nedokaz+ mam
jen ramcovou fedstavu

5
Nedokazi vibec -stale
nevim, o co se jedna

Organizace a pribéh projektového programu.

5.1

PFi organizovani a lektorovani projektového vyucovani jsme dokdazali v nasi

lektorské skupiné dodrzovat zasady efektivni komunikace (neskakani si do feci,
naslouchani druhym, vytvareni prostoru pro vyjadieni nazoru atd.).:

1
bez problému

2
s mensimi obtizemi

3
v celku ano, objevovali
se uZ ale §tSi obtize

4
vétsSinou ne

5
viibec ne

5.2

Pfi organizovani a lektorovani projektového vyucovani jsme v nasi lektorské

skupiné dokdzali v komunikaci dosahnout spolec¢ného konsenzu (vSichni jsme
dokazali shodnout):

1
bez problému

2
s mensSimi obtizemi

3
v celku ano, objevovali
se uZ ale &Si obtize

4
vétSinou ne

vibec ne

53

Pfi organizovani a lektorovani projektového vyucovani jsme se ve skupiné

dokazali rozdélit role, které se vztahovaly k pInéni jednotlivych tkold (kazdy védél,
co ma délat, pri rozdélovani roli nedochazelo ke konfliktm):

1
bez problému

2
s mensimi obtizemi

3
v celku ano, objevovali
se uZ ale §tSi obtize

4
vétSinou ne

5
vibec ne

5.4

Pfi organizovani a lektorovani projektového vyucovani se v nasi lektorské

skupiné do pInéni jednotlivych Ukold zapojovali vsichni ¢lenové (kazdy plnil zadané
ukoly, vsichni odvadéli relativné stejny dil zadanych ukol():

1
bez problému

2
s mensimi obtizemi

3
v celku ano, objevovali
se uZ ale &Si obtize

A
vétsSinou ne

5
vibec ne
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5.5

PFi organizovani a lektorovani projektového vyucovani jsme v nasi skupiné
dokazali vyuzivat schopnosti tvorivosti (fluence — rychla produkce napadu,
flexibilita — prizpisobovani se podminkam, elaborace — smysl| pro presnost a detail

atd.):
1 2 3 4 5
bez problému s mensimi obtizemi | v celku ano, objevovali vétSinou ne vibec ne

se uz ale &Si obtize

5.6

dokazali vytycené ukoly plnit:

Pfi organizovani a lektorovani projektového vyucovani jsme v nasi skupiné

1
bez problému

2
s mensimi obtizemi

3
v celku ano, objevovali
se uZ ale §tSi obtize

4
vétSinou ne

5
viibec ne
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