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Uvod

Tématem této diplomové prace je Vychova ke zdravi na zékladni Skole. Tento pfedmeét
je v ceském Skolstvi pomérné novy a neuci se na vSech zakladnich Skolach. Nékteré Skoly
probiraji témata Vychovy ke zdravi v ramci jinych pfedmétt, napi. v biologii, ob&anské
vychové nebo v rodinné vychove.

Cilem mé diplomové prace je poukazat na dulezitost pfedmétu Vychova ke zdravi,
dokazat, Ze to neni zbyte¢ny predmét, ktery slouzi jen na vyplnéni mista v rozvrhu.

V dne$nim svéte si za penize mizete koupit téméi vSechno, jedinou vyjimkou je zdravi.
Pravé to je tim nejcennéj$im, co mame. V pfedmétu Vychova ke zdravi by se Zzaci méli byt
sezndmeni s tim, jak pecovat pravé o své zdravi. V dobé, kdy se ¢im dal vice rozmahaji
civiliza¢ni choroby, jejichz vznik si zapficinuje kazdy jedinec z velké ¢asti sam, si myslim, ze
tento pfedmét neni v ¢eskych skolach nahodou.

Velky diraz by mél byt vénovan prevenci zdravi. Vzdy je lepsi nemocem piedchézet,
nez je slozité 1éCit. Nékteré nemoci navic ani vylécit nelze. Zdravi je nejvyssi hodnotou
naSeho zivota, a proto bychom se méli naucit o své fyzické, psychické i socialni zdravi naucit
pecovat. To samé bychom meli ucit nase déti. V dneSni uspéchané dobé bohuzel rodice
nemaji na své déti prili§ ¢asu. Jejich hekticky zplisob zivota se pienasi i na jejich ratolesti. Ty
byvaji Casto psychicky labilni, neumi bojovat se stresem, ve Skole byvaji nesoustiedéné a
neklidné. Vzhledem k tomu, ze se détem v mnoha piipadech rodi¢e dostateéné nevénuji,
mohou si déti dé&lat, co uznaji za vhodné. Sviij volny &as travi po svém. Casto u televize &i
pocitace, kde na né uto¢i z médii vSelijjaké reklamy, které je lakaji na nevhodné potraviny,
ukazuji jim anorektické modelky ¢i rizné agresivni formy chovéani. Soucasna mladez trpi
nedostatkem pohybu a pfiliSnym energetickym piijmem. V dneSni dobé€ uz i tfinactileté déti
trpi vysokym tlakem. Proti tomu je potieba bojovat.

Ptedmét Vychova ke zdravi by mél tedy détem piinédset informace o zdravi, zaroven by
je mél ucit nejriznéj$im dovednostem z oblasti zdravi a snazit se u nich vybudovat vhodné
postoje a pomahat jim ujasnit si hodnoty tykajici se zdravi a Zivotniho stylu. Skola by kromé
predmétu Vychova ke zdravi méla u svych zaki rozvijet zdravy zivotni styl i dopliujicimi
programy ¢i projekty podporujicimi zdravi, jejichZ nabidka se neustéle rozsifuje.

Ve své praci se snazim piinést ucelené informace o zdravi jako takovém a hlavné o

vvvvv

popsano v prvni kapitole, kde je vymezen pojem zdravi, jsou zde popsany teorie zdravi,



determinanty, prevence a podpora. Zivotni styl a faktory pozitivné i negativné ptisobici na
nase zdravi jsou obsahem druhé kapitoly. Ve tieti kapitole je pozornost zaméfena na Vychovu
ke zdravi na zakladnich Skolach. Je zde feSena problematika kurikularnich dokumenti,

osobnost ucitele ¢i programy a projekty podporujici zdravi na zakladnich skolach.

Prakticka ¢ast je vénovana vyzkumu na konkrétni zakladni Skole. Pojednava o vyuce
Vychovy ke zdravi na ZS Chluméany. Vyzkumny projekt je zpracovan formou dotazniku pro

zaky a rozhovorem s uciteli a feditelkou Skoly. V zavéru kapitoly je vyhodnoceni vyzkumu.



I. Teoreticka cast



1 Zdravi

Co si lidé predstavuji pod pojmem zdravi? David Seedhouse (1995) predvadi na ¢tyiech
prikladech, co lidé rizného zaméreni vidi pod pojmem zdravi:

Lékar pod pojmem ,,zdravi“ rozumi nepfitomnost nemoci, vady ¢i trazu.

Sociolog si ptedstavi pod pojmem ,,zdravy ¢cloveék® takového Clovéka, jez je schopen
dobfte fungovat ve vSech jemu piislusejicich socialnich rolich.

Humanista slovy ,,zdravy ¢lovék™ oznaci ¢lovéka schopného pozitivné se vyrovnavat
s zivotnimi ukoly.

Pro idealistu je ,,zdravy cloveék® ten, komu je dobie télesn¢, duSevné, duchovné i

socialné. (Kfivohlavy, 2009)

1.1 Vymezeni pojmu zdravi

, Zdravi je stav kompletni, fyzické, dusevni, socialni pohody, ne pouze nepritomnost
nemoci, vady ¢i slabosti.” (WHO, 1948)

., Zdravi je schopnost vést spolecensky a ekonomicky plodny zivot.“ (WHO, 2000)
L Zdravi je prubézné viastnictvi, které miuzZe byt méreno individudlni schopnosti
Jjednotlivce vyporadat se s Sirokym spektrem rizné silnych poSkozujicich elementu, které

mohou byt chemické, fyzikdlni, infekcni, psychologické nebo socidlni povahy.” (J.R.Audy,
1971)

Podle definice Svétové zdravotnické organizace z roku 1948 mizeme jen velmi malo
lidi povaZovat za zdravé. PrestoZe je tato definice uZitecna a jasné srozumitelnd, da se také
povazovat za velice idealistickou a nerealistickou. Kazda ze tii uvedenych definic, ptestoZe
popisuje vyznam stejného slova, je diametralné odlisna. Zalezi na kazdém, kterd definice se
mu zamlouva, diky které dokaze pochopit pojem zdravi.

V etymologickych slovnicich, které sleduji vyvoj slov a jejich vyznaml v prabéhu
staleti, se miizeme docist, ze slovo ,,zdravi ptivodné v fectin¢ a latiné znamenalo ,,celek*.
Pojem celku se objevuje v pohledu na zdravi i dnes. Smér, ktery chape zdravi a péci o ngj
Z podstatné SirSiho hlediska, tzv. holismus, je odvozeny od slova ,,whole®, ktery do CeStiny
muzeme prelozit jako ,,celek. Jedna se zde tedy o vniméni zdravi jako celku, nebot’ kazdy
Cloveék se skladd z mnoha casti, které tvoii pravé zmiflovany celek. Pii definovani pojmu

zdravi tedy nemiizeme zaddnou stranku ¢lovéka vynechat. (Ktivohlavy, 2009)
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Kromé holistického pojeti zdravi existuji i dalsi pohledy na zdravi a teorie zdravi.

1.2 Teorie zdravi

V soucasném pojeti zdravi se objevuji dva pfistupy:

- celostni, holisticky pFistup, ktery spociva v celistvosti struktury lidské bytosti a jejiho
prostredi

- interakcni, dynamicky pfistup, ktery prvni pojeti dopliiuje o mechanismus, ve kterém
se slozky zdravi a nemoci vzajemné ovliviiuji a maji svou dynamiku

Zdravi je tedy tieba chapat jako vysledek interakci mezi ¢lovékem, jeho prostiedim,
ptirodou, postoji, mySlenim, zvyky, zptisobem Zivota a vztahy k ostatnim lidem.

Teorii zdravi existuje spousta, mizeme je rozdé€lit podle toho, zda je v nich zdravi
chépano jako prostiedek k urcitému cili nebo zda je chapéno jako cil sdm o sobé.

Jiné rozdéleni teorii zdravi miZeme vidét u Seedhouse (1995), ktery rozdé€luje teorie
zdravi do ¢tyt skupin.

Teorie, které povazuji zdravi za idealni stav ¢lovéka, jemuz je dobre (wellness).
Teorie, které chapou zdravi jako , fitness“ — normalni dobré fungovani.
Teorie, které se divaji na zdravi jako na zboZzi.

Hw NP

Teorie, které chapou zdravi jako urcity druh ,sily”.
Kiivohlavy (2009) uvadi tyto teorie:
,, Zdravi jako zdroj fyzické a psychickeé sily, Zdravi jako metafyzické sila, Salutogeneze

— individuélni zdroje zdravi, Zdravi jako schopnost adaptace, Zdravi jako schopnost dobrého

fungovani, Zdravi jako zbozi, Zdravi jako ideal. *
Tyto teorie zdravi maji mnoho spole¢ného (Kiivohlavy, 2009, str. 39):

Chapou zdravi jako dllezity moment s ohledem na uskutecriovani zivotnich cilG.
Vidi zdravi jako dynamicky jev, ktery se pohybuje v obou smérech od kladného pdlu
(dobré zdravi) k pélu zdpornému (nemoc).

3. Chapou dobré zdravi jako mimoradné vysokou a obecné velice Zadouci Zivotni
hodnotu.

4. Chapou zdravi v podstatné sSirsim zorném uhlu nezZ jen jako zdravé (normaini)
fungovani lidského téla (berou v Uvahu i psychické, sociadlni a duchovni dimenze
zdravi).

5. Vidi uzky vztah mezi kvalitou Zivota a zdravim.

Kladou diraz na osobni odpovédnost ¢lovéka za jeho vlastni zdravotni stav.

7. Nevidi problém zdravi jen jako individualni otazku, ale zaméfuji pozornost i na jeho

komunitni, ekologickou a politickou podminénost. (Kfivohlavy, 2009)
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1.3 Determinanty zdravi

Na zdravi ¢lovéka komplexné piisobi nejriznéjs$i kladné i zaporné faktory. Ty jsou
nazyvany determinanty zdravi. Nase zdravi je tedy podminéno kladnym 1 zapornym
pusobenim souboru vnéjsich a vnitinich podminek. Nékteré patii do osobni vybavy jedince, ty
mohou byt dédicné nebo ziskané vychovou, jiné jsou soucasti zivotniho prostiedi ¢loveka, at’
uz ptirodniho nebo spolecenského.

Jednotlivé faktory pasobi na clovéka bud’ ptimo, nebo zprostfedkované, ale vzdy se
navzajem ovliviiuji. Pisobeni téchto faktori mize byt v konecném duasledku bud’ pozitivni —
chréanici a posilujici zdravi, nebo negativni — oslabujici zdravi a vyvolavajici nemoc nebo

poruchu zdravi.

Determinanty délime na vnitini a zevni. Vnitini determinanty jsou dédi¢né. Dédi¢nou
neboli genetickou vybavu ziskava kazdy jedinec jiz pfi splynuti pohlavnich buné€k obou
rodi¢li, na zacatku svého ontogenetického vyvoje. Do tohoto genetického zakladu se dale
postupem vyvoje jedince promitaji vlivy pfirodniho i spolecenského prostiedi a zplisob
Zivota. Vyznam zdravotnickych sluzeb a zdravotni péée nema na zdravi ¢lovéka tak velky

vyznam, jak je vSeobecné rozsifeno.
Zakladni determinanty ovlivitujici zdravi ¢loveka jsou:

- Zivotni styl (50 — 60%)

- socioekonomické prostredi, Zivotni prostfedi (20 — 25%)
- geneticky zaklad (10 — 15%)

- zdravotnické sluzby (10 — 15%)

Z hlediska moznosti ovlivnéni faktori miizeme jesté pouzit nasledujici déleni:

- individudlni faktory: Zivotni styl, zplisob Zivota, osobni chovani
- faktory prostiedi: socioekonomické prostredi, Zivotni prostfedi, zdravotni péce (Kfivohlavy,
2009)

1.4 Podpora zdravi

Podporou zdravi rozumime soustavu c¢innosti politickych, ekonomickych,
technologickych a vychovnych, jejichz cilem je chréanit zdravi, prodluzovat aktivni Zivot a

zabezpecovat zdravy vyvoj novych generaci.

Mezi c¢innosti vedouci k podpote zdravi patii posilovani a upevilovani zdravi, jeho

ochrana a rozvoj. Podpora zdravi a prevence je prvni krokem v moderni pé¢i o zdravi.
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Zahrnuje veskeré snahy o pozvednuti celkové urovné zdravi, nejen posilovanim plné télesné,

dusevni a socialni pohody, ale i zvySovanim odolnosti proti nemocem.

Hlavni Cinitelé péfe o zdravi nejsou jen finanéni moznosti, materidlni a technické
zpusob Zivota, jak jsou oni sami ochotni se na péci o zdravi podilet. Stejn¢ vyznamné jsou i

socialni a ekonomické podminky pro zivot lidi, vytvarené celou spolecnosti.

Jednotlivci mohou své zdravi podporovat piijetim a dodrzovanim zdravého zivotniho
stylu a péci o své zivotni prostiedi. SpoleCenskd podpora zdravi piedstavuje vytvaieni
podminek pro realizaci zdravého zivotniho stylu jednotlivcli a ochranou a tvorbou zdravého
zivotniho prostiedi. To je uskute¢novano péci spolecnosti o dobrou zivotni uroven, O
vytvafeni dostatku pracovnich pfilezitosti a dobrych pracovnich podminek o vytvareni
vhodnych pftilezitosti pro sportovni a rekreacni aktivity a podporuje vzdélavani a Sifeni
informaci majicich vztah ke zdravi.

Dnes uz neni podpora zdravi chdpana jako zéleZitost zmén pouze ve zdravotnictvi.
Jedna se o posilovani, podporu, ochranu a upeviiovani zdravi za aktivni Gcasti jednotlivei,
skupin i spolec¢nosti jako celku. Smyslem je rozsifit moznosti lidi podilet se na ochran¢ a

podpofte svého zdravi, rozvijet a realizovat zdravy Zivotni styl.

Podle Ottawské charty, pfijaté na mezinarodni konferenci v kanadské Ottawé jiz v roce

1986 miZeme vymezit zakladni zdsady moderni péce o zdravi takto:

- podpora zdravi

- prevence

- dostupnost zdravotni péce

- zdrava verejna politika

- Uc€ast obyvatel, obci a celé spolecnosti v péci o zdravi
- mezinarodni spoluprace v péci o zdravi

Podpora zdravi vychazi z téchto zakladnich principt:

- je zamérena na celou populaci a podminky jeji existence vice nez na urcité populacni
skupiny vystavené vyssimu riziku ur¢itého onemocnéni

- vénuje se zejména tém opatienim, jeZ postihuji determinanty zdravi a nemoci

- usiluje o Ucast a konkrétni podil vefejnosti na podpore zdravi

- podporuje roli zdravotnickych pracovnik( v dalSim rozvoji a pIném uplatnéni podpory zdravi
(Celedovd, Cevela, 2010, str. 34)

Narodni projekty podpory zdravi jsou zameéfeny na jednotlivce nebo konkrétni
populaéni skupiny s cilem zménit jejich postoje ke zdravi, posunout jejich chovani smérem ke

zdravému zivotnimu stylu. Tematicky mohou byt zaméteny na zdravé stravovani, omezovani
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koufeni, pfedchazeni stresu, snizeni spotieby alkoholu nebo podporu pohybovych aktivit.
Narodni projekty vychazi z projektt Svétové zdravotnické organizace. (Celedova, Cevela,
2010)

1.5 Prevence

Prevence uzce navazuje na podporu zdravi. Ve své podstaté je prevence snahou o
predchazeni vzniku nemoci. Miize se provadét u konkrétniho jedince nebo na urovni celé
spolecnosti. Prevence se od podpory zdravi 1isi svym zaméfenim. ZjednoduSené feCeno —
podpora zdravi je aktivita pro zdravi, kdezto prevence je boj proti nemocem. Prevenci
spole¢né se zdravotni vychovou a komunitnimi aktivitami (napt. Zdrava skola) lze zaradit pod

podporu zdravi.

Prevence byva nejCastéji délena Casové. Z tohoto hlediska rozliSujeme primarni,
sekundérni a tercidrni prevenci. Primarni prevence je soucasti podpory zdravi, sekundéarni a
terciarni je spiSe zalezitosti 1ékatrskou.

Primérni prevence se tykd obdobi pfed samotnym vznikem nemoci. Jejim cilem je
zabranit vzniku nemoci. Uplatiluji se zde predevsim aktivity posilujici zdravi a potlacujici
rizikové faktory (napt. konzumace alkoholu, koufeni, zasady hygieny). Dale sem patii

¢innosti zamétené proti ur¢itym nemocem, jako tteba ockovani.

Pro sekundarni prevenci je zakladem ¢asna diagnostika nemoci a G¢inna 1é¢ba. Jedna se
o snahu pfedchézet nezadoucimu priib&hu nemoci a zabranit moznym komplikacim. Radime
sem preventivni prohlidky, jejichZ cilem je zjistit rané stadium nemoci jiz v jejim pocatku
(napt. gynekologické prohlidky u zen, zubni prohlidky).

Terciarni prevence je zaméfena na prevenci nasledkli nemoci, vad, dysfunkci a
handicapti, které by mohly vést k invalidité¢ a k imobilité¢ pacienta. Jejim smyslem tedy je

v

omezit nasledky nemoci na nejniz$i moznou miru a co nejdéle udrzet kvalitu Zivota.

V dnesni dobé¢ jiz vétSina lidi dlileZitost prevence chape a uznava, Ze je lepSi nemocem
predchazet nez jimi trpét. Piesto stale jesté piijimaji preventivni opatieni neochotné a nedbaji
na né&, kdezto neptijemnému léceni se ochotné podrobuji. Tento ptistup ukazuje, Ze dokud je
¢lovek zdravy, neciti potfebu navstévovat 1€ékate. Pravé vychova ke zdravi ma za kol zménit
chovani lidi tak, aby si uvédomovali nutnost pfechodu z oblasti 1é€eni nemoci do oblasti

podpory zdravi a prevence. (Machova, Kubatova, 2009)
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1.6 Vychova ke zdravi

., Vychova je zameérné, cilevedomé piisobeni na jedince ve smyslu formovani a rozvijeni

osobnosti.“ (Cabalova, 2011, str. 38)

Vychova ke zdravi je obor, ktery vyuziva poznatkii z fady védnich oborti — napf.
1ékarskych, socidlnich, pedagogickych nebo psychologickych. Je nedilnou soucasti péce o
zdravi, ktera je garantovand statem a na kterou ma narok kazdy obcan.

Cilem vychovy ke zdravi je podnitit ¢lovéka k péci o své zdravi. Kazdy z nas by tedy
mél mit pfiméfené znalosti a védomosti, jak o své vlastni zdravi pecovat. Vychova ke zdravi
zahrnuje ¢innosti, které zvySuji zdravotni gramotnost jedince i spole¢nosti, uc¢i zdravému

zivotnimu stylu a odpovédnosti za své vlastni zdravi.

Zaméieni predmétu vychovy ke zdravi se odehrava na vice Grovnich: jedinec, skupina,
obyvatelstvo. Probiha tedy ve tfech rovindch: individudlni, komunitni a celospolecenské.
Plsobeni musi byt systematické a soustavné, konkrétni a srozumitelné, v neposledni tadé
musi byt podlozené novymi poznatky védy.

Vychova ke zdravi by méla byt provadéna cilené¢ i vzhledem k véku, vzdélani a
konkrétnim problémim ¢lovéka jako holistické bytosti, tzn. v oblasti zdravotni, psychické,

socialni i duchovni.

Zdravotni uvédoméni kazdého jedince je vysledkem celozivotniho plisobeni vychovy a
vzdélavani, které zacinaji v rodin€, pokracuji ve Skole, v zaméstnani a jsou ovliviiovany
zvyky a tradicemi. Toto uvédoméni je dobrovolné chovani a aktivita kazdého z nas se
zfetelem na zdjem sviyj, rodiny 1 spole¢nosti.

Vychova ke zdravi musi byt zaméfena na co nejnizsi vékové skupiny obyvatel, tedy déti
a mladez, jelikoz zdravy zivotni styl se nejvice vytvari a nejsnadnéji ovlivituje jiz od ttlého
véku. Pro jedince i spolecnost je nepostradatelni, nebot’ ovliviluje samotnou podstatu

existence lidské rasy. (Celedova, Cevela, 2010)
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2 Zdravy Zivotni styl

., Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovani v danych Zivotnich situacich, které
Jsou zalozené na individualnim vybeéru z riznych moznosti. Miizeme se rozhodnout pro zdrave

alternativy z moznosti, které se nabizeji, a odmitnout ty, jez zdravi poSkozuji.

Zivotni styl je tedy charakterizovin souhrou dobrovolného chovani (vybérem) a Zivotni

situace (moznosti). *“ (Machova, Kubatova, 2009, str. 16)

Rozhodovani ¢lovéka o jeho chovani neni Uplné svobodné, nebot je v souladu
s rodinnymi zvyklostmi, tradicemi spole¢nosti, je limitovano ekonomickou situaci ¢loveka
samotného 1 spolecnosti a v neposledni fadé souvisi také se socialni pozici jedince. Pii
rozhodovéni tedy zalezi na véku, pohlavi, rasové piislusSnosti, vzdélani, zaméstnani, ptijmu,
temperamentu, hodnotové orientaci a postojich kazdého ¢loveka.

Clovék se tedy mize spravné rozhodnout pouze za predpokladu, e ma dostatedné
znalosti o tom, co jeho zdravi podporuje, udrzuje a posiluje, ale také o tom, co naopak jeho
zdravi skodi. Poskytovani odpovidajicich znalosti o zivotnim stylu, véetné rozvijeni
dovednosti a navykl formovani postojli, je nutné zaradit do vychovy ditéte jiz od utlého véku
v rodin€ i ve Skole. Jestlize ¢loveék ma dostatecné znalosti o tom, co je zdravi upeviiuje a co

mu naopak Skodi, dokéaze se spravné rozhodnout, mizZe si zvolit zdravy Zivotni styl.

Zdravy Zivotni styl je téma, o kterém se dnes mluvi a piSe kazdy den. Co si ale pod
timto pojmem muzeme piedstavit? Jednotlivé ,,navody* na zdravy Zivotni styl, které¢ denné
Cteme v tisku, vidime v televizi nebo slySime v radiu, byvaji Casto neodborné a velice
povrchni. PrestoZe se tyto informace rizni, jedno maji spole¢né — snaZi se najit recept na to,
jak byt zdravy a citit se spokojené. Zivotni styl je faktor nejvice ovliviiujici zdravi. Na nase
zdravi mame tedy nejvétsi vliv pravé my sami, coz s sebou nese velkou zodpovédnost.

Z rozboru pfi¢in chorob s vysokou nemocnosti a umrtnosti vyplyva, Ze nase zdravi je

nejvice ohrozovano a poskozovano:

- koufenim

- nadmérnym konzumem alkoholu
- zneuzivanim drog

- nespravnou vyZivou

- nizkou pohybovou aktivitou

- nadmérnou psychickou zatézi

- rizikovym sexualnim chovanim
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Z4dny z téchto rizikovych faktorti nepiisobi izolovang, ale ve vazbé na jiné faktory Zivotniho
stylu. Tyto jednotlivé ¢asti od sebe nemizeme oddélovat. Pozitivni pusobeni zZivotniho stylu

proto funguje jen v komplexnim dodrzovéni spravnych zasad. (Celedova, Cevela, 2010)

2.1 Zivotni styl sou¢asného ¢lovéka

Soucasny clovék ve vyspelych zemich vede prevazné sedavy zplsob zivota. Béhem
pracovni doby vétSinou sedi, do prace a z prace se dopravuje autem nebo jinym dopravnim
prostiedkem, nechodi pésky po schodech, kdyz ma k dispozici vytah ¢i jezdici schody. Po
praci sedi u televize ¢i u pocitace. I do domacich praci zaséhla technika a zbavila ¢lovéka pro
néj nutného pohybu. Diive lidé uklizeli pomoci rukou, klepali koberce, drhli podlahy, prali
pradlo na valSe. Dnes za nds préaci obstard vysavac, automatickd pracka ¢i mycka nédobi.

Pohybu nés zbavuji i ddlkové ovladace.

Zhorsuji se také mezilidské vztahy. Mnoho jedinci vidi smysl zivota v neustalé honbé
za ziskavanim novych véci, za Gspéchem, moci nebo penézi. Z toho samoziejmé vyplyva
velka pracovni vytizenost, kterd ovliviiuje zivoty celych rodin. Neustaly spéch, nedostatek
Casu na sebe, na partnera, déti Ci ptatele vytvareji stresové situace a byvaji pfi¢inou rozpadu
rodin. V soucasnosti lidé komunikuji ¢im dal vice na socialnich sitich typu Facebook ¢i
Twitter. MUzeme byt v kontaktu s pfateli, aniz bychom vytahli paty z domu. Staéi zapnout
pocitac €1 tzv. chytry telefon, pfihlasit se na néjakou socidlni sit” a zacit chatovat s prateli.

Clovék se dostal na rozcesti. Na jednu stranu 1étd do kosmu, vyuzivd poznatky
modernich véd, objevuje podstatu genetické informace, objevuje 1€ky na smrtelné nebezpecné
nemoci. Na stran€¢ druhé se objevuji 1 problémy, které zivoty lidi pifed¢asné ukoncuji nebo
zhorsSuji kvalitu takového Zivota. Novodobym problémem jsou civilizacni choroby — napf.
kardiovaskularni nemoci, nddorova onemocnéni, obezita ¢i cukrovka II. typu. Tyto choroby
jsou disledkem zmény Zivotniho stylu, z néhoz se stale vice vytraci pohyb, ptibyva piejidani
se a zhor3uji se mezilidské vztahy. ReSeni neznamena odmitat technicky pokrok, ale uvédomit
si svou biologickou podstatu a z ni vyplyvajici potiebu pohybu, pfiméfenost energetického
ptijmu k energetickému vydeji a také péstovani dobrych mezilidskych vztaht. (Machova,
Kubatova, 2009)
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2.2 Biopsychosocialni faktory udrzujici, posilujici a podporujici zdravi

Toho, co naSemu zdravi pomaha, je mnoho. Dobré zdravi je vysledkem
multifaktoridlnich vlivl. Patfi sem faktory biologické, psychologické, socidlni, ekonomické a
fada dalsich. Faktory, které podporuji zdravi, nazyvame salutory. V této praci jsou uvedeny

vvvvv

zdravi, patii zdravé stravovaci navyky, dostatek pohybové aktivity a dusevni hygiena.

2.2.1 Vyziva

,Soubor biochemickych procesii, na jejichz zakladé organismy prijimaji z vnéjsiho
prostredi organické a anorganické latky nezbytné pro sviij Zivot. “ (Machovéa, Kubatova, 2009,
str. 18)

Lidsky organismus potiebuje k zajisténi své Cinnosti energii, k vystavbé tkani a organu
jsou nutné stavebni latky. Oboje cloveék ziskava potravou. Vyziva déti navic musi
zabezpecovat jejich télesny rust s ptiméfenymi piirdstky vysky a hmotnosti. Spravna, neboli
racionalni vyziva, musi byt vyvazena jak po strance kvantitativni, tak i po strance kvalitativni.

Kvantitativné je tfeba, aby vyziva zajiStovala pfijem energii ve vysi, jeZ odpovida
energetickému vydeji. Obecné feCeno maji 1id¢, ktefi vykonévaji sedavé zaméstnani, mensi
energetické naroky na vyzivu, nez ti, kteti tézce fyzicky pracuji. Velké energetické naroky ma
lidské télo béhem urcitych obdobi, napt. béhem détstvi, v obdobi dospivani ¢i v pribéhu
t€hotenstvi a kojeni. Pfi pfijiméani energeticky bohatsi stravy, neZ odpovida energetickému
vydeji organismu, je v téle ukladan zasobni tuk a vznika nadvaha az obezita, které zaptic¢inuji
vznik mnoha civiliza¢nich nemoci.

Kvalitativné by méla byt strava pestra a vyvazena., aby byl zajistén dostatecny piisun
Zivin, vitamini a minerald. Velice dilezity je i pitny rezim. Nevyvazena nebo jednostranné
zaméfena vyziva muze byt pfi¢inou nedostatku nékterych Zivin, oslabeni imunitniho systému
a zvySené¢ho rizika kardiovaskuldrnich ¢i nddorovych onemocnéni. Mezi vyzZivou a

zdravotnim stavem jedince existuje prokazatelné velmi uzka souvislost. (Chrpova, 2010)
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2.2.2 Pohybova aktivita

Pohyb je jednim ze zakladnich projevl existence clovéka. Ve vyvoji €lovéka doslo
Vv pribchu staleti ke zmén€ vyznamu a funkce pohybu od pouhého zajistovani zakladnich
Zivotnich potteb az k €innosti sportovni ¢i umélecké.

Lidské telo, je stejné jako télo vSech ostatnich Zivych organismu, vyvinuto k pohybu a
aktivité. I kdyz je zdanlivé v klidu, proudi v ném krev, provadi dechové pohyby, dochazi k
srde¢nim stahtim, k pohybtim stfev a dalSich organt, stejné tak i jednotlivych bungk, jako jsou
krvinky nebo spermie. Aktivni ¢i pasivni pohyb ndm umoznuje pfemistovani téla v prostoru.
Pro zachovani a upeviiovani zdravi je nezbytnym a nejpfirozenéj$im pifedpokladem pohyb
aktivni.

Pohybovy systém ¢lovéka vykazuje rozdily ve srovndni s jemu podobnymi ZivociSnymi
organismy. Je to dano jak vzpfimenym drZenim téla, tak i tim, Ze u ¢lov€ka motorické funkce
Uzce souvisi s typicky lidskymi projevy psychické ¢innosti a s praci.

Pohybovy aparat ¢loveka je rozsdhly funkéni celek, ktery se sklada ze tii podsystému:
nosného, vykonného a fidiciho. T¢lesna zdatnost je dana slozkou vytrvalostni, svalovou silou,

vvvvvv

vytrvalostni.

V soucasné dob¢ dochazi k vyraznému poklesu fyzické aktivity, vétSina populace ve
vyspélych zemich trpi hypokinezi (nedostatkem pohybu). Hypokineze ¢asto ve spojeni
s nadmérnym energetickym piijmem se stdva charakteristickym rysem soucasného Zivotniho
stylu s negativnim dopadem na zdravi. Pohyb neslouzi pouze jako prostfedek ovliviiujici
kondici a fyzické zdravi, ale ma i dalsi hodnoty. Kromé¢ ucinkli socializacnich a
komunikac¢nich jsou to Uc¢inky psychoregeneracni, psychoregulacni a psychorelaxacni, které
mohou pfiznivé ovliviiovat dusevni stav jedince, nebot’ jsou mimo jiné prevenci stresu a
negativnich emoci.

Pravidelny pohyb tedy ptispiva k podpotfe zdravi a mél by tvofit daleZitou slozku
zdravého zivotniho stylu. Vratit aktivni pohyb do Zivotniho stylu dne$niho ¢lovéka je jednim

Z tkolu podpory zdravi a prevence civiliza¢nich chorob. (Bursova, 2010)
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2.2.3 DuSevni hygiena

,, Podle L. Micka se dusevni hygiena zabyva v prvé radé dusevné zdravymi lidmi. Jde ji
o upevneéni a posileni dusevniho zdravi. Zabyva se vsak i lidmi na hranici mezi zdravim a
nemoci, u nichz se projevuji stale vaznéjsi priznaky naruseni dusevni rovnovahy. Tem se snazi
naznacit cesty ke znovunabyti dusevni rovnovahy a posilit jejich dusevni Zivot. DuSevni
hygiena se vénuje i lidem nemocnym. Prinasi jim podnéety k dodrzovani zasad dusevni hygieny
V dobé mimoradného zdravotniho vypéti a ukazuje, jak je mozno dodrzovanim téchto zdsad
Iépe a s vétsim vispéchem vzdorovat nemocem. ** (Micek, 1984, str. 32)

DuSevni hygienou, c¢asto téZ nazyvanou psychohygiena, se rozumi systém
propracovanych pravidel a rad slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskéni duSevni

rovnovahy. Vysledkem dodrzovani zasad dusevni hygieny je dosazeni dusevniho zdravi.

Dusevni hygiena je nauka o ochrané a upeviiovani dusevniho zdravi a zvySovani
odolnosti ¢lovéka vici nejriznéjsim Skodlivym vlivim. Jejim ukolem je naucit jedince, jak
predchazet psychickym obtizim. Zahrnuje zésady zivotospravy, jednani s lidmi, feSeni
konfliktii a narocnych zivotnich situaci, zvladani emociondlniho napéti, stresovych situaci ¢i
jinych psychickych zatézi.

V sir§im slova smyslu se duSevni hygienou rozumi péfe o umoznéni optimdlniho
fungovani duSevni Cinnosti, coz konkrétné znamena pfirozené a realisticky odrazet realitu,
reagovat piiméfené¢ na vSechny podnéty a stale se duSevné zdokonalovat. V uz§im slova
smyslu je dusevni hygiena chdpana spise jako boj proti vyskytu duSevnich nemoci.

Je tieba odliSovat dusevni hygienu od psychoterapie, a to tim, ze v prvni oblasti jde
spiSe o upeviiovani relativné dobrého dusevniho zdravi nez o odstranovani jeho poruch, jak je

tomu napf. u psychoterapie neurdz apod.

Cile dusevni hygieny cCasto kladou diraz na sebevychovu, zrani osobnosti a dusevni
klid, dale je pozornost vénovana otazkam socialni interakce, Upravy zivotniho a pracovniho
prosttedi a Zivotospravé. Mezi hlavni cile patii pfedchdzeni psychickych a
psychosomatickych onemocnéni, udrzeni dobré pracovni vykonnosti €i jeji zvySeni, udrzeni
fungujicich socialnich vztaht a jejich upevnéni ¢i zvySeni subjektivni spokojenosti jedince.

Prostfedky k dosahnuti cili dusevni hygieny mohou byt rtizné, od spanku a relaxace az

po sebevychovu a sebepoznavani. (Micek, 1984)
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2.2.4 Time management

Time management je sadou postupid, doporuceni a nastrojii pro pldnovani Casu, za
ucelem zvySeni efektivnosti vyuziti ¢asu. Time management v soucasné dobé zahrnuje
Sirokou Skalu aktivit, mezi které miizeme zaradit napi. planovani, stanoveni cild, analyza
straveného Casu nebo stanoveni priorit. Diive bylo hospodaieni s Casem vyuzivano jen pro
obchodni a pracovni ¢innosti, postupem ¢asu se tento obor z diivodu narustajicich narokti na
zivot rozsifil 1 do osobnich aktivit.

Pokus o pevny denni rezim je vlastné jakymsi uspoiadanim dne do urcitych ¢asovych
usekd, ve kterych se pravidelné stiidaji jednotlivé denni Cinnosti. Vstavani v urcitou hodinu,
snidané, cesta do Skoly ¢i do prace a dalsi nase Cinnosti vytvaii fadu nadvykd, které pozitivné
pusobi na nase psychické i fyzické zdravi.

Vhodné sestaveny denni rezim nas ochrafiuje od negativnich emoci, vyplyvajicich
z ¢asové tisné, dokazeme diky nému Iépe vyuzivat dobu, kterou mame k dispozici a ziskdme
tim vic volného Casu. Dillezitym momentem pii sestavovani rezimu dne je odhad vlastnich
¢asovych moznosti. Pii planovani je tfeba si uvédomit, co je pro nds realné, abychom sami
sebe nedostavali do ¢asové tisn€ a zbytecné se nestresovali.

Pro time management je nezbytné stanoveni cili. Cile jsou dilezité, jelikoz kdyz je
¢lovék nemd, nemuize délat Zadné plany na svilj postup za jejich dosazenim. Nevi, ¢eho chce
dosahnout, tudiz si ani nedokaze vychutnat ptipadny tspéch, protoZe nepozna, ze to tspéch je.
Bez cilt jedinec rychle ztraci motivaci, protoze se mu jeho snazeni mize zdat bezcilné a
nesmyslné. Cile by mély bit dosazitelné, méfitelné¢ a mély by byt formulovany pozitivné.
Clovék by se mél na své cile soustiedit a vénovat se predeviim tém aktivitam, které je
pomahaji napliovat. Kazdy tikol by mé&l mit sviij termin, Ukoly bez terminu se daji posouvat

donekonecna.

Kazdému ukolu, ktery ¢lovék mé nebo chce vykonat, je vhodné piifadit prioritu, kterou

zastava ve vztahu k cili. Priority mizeme délit na dilezité, nedilezité, naléhavé a nenaléhavé.

- Priorita A (dUlezité a naléhavé) — ukoly, které je tfeba vyfidit okamzité

- Priorita B (dulezité a nenaléhavé) — ukoly, které neni treba resit neodkladné, ale jsou
dualezité pro dosazeni jinych cill

- Priorita C (ned(lezité a naléhavé) — nutné ukoly, které ale nejsou dlleZité pro dosazeni
ciltl, pokud je ¢lovék musi splnit, nemél by jim vénovat pfilis mnoho ¢asu

- Priorita D (neddlezZité a nenaléhavé) — netieba se jim vénovat, i kdyZ mohou byt
zdbavnéjsi nez ukoly s vyssi prioritou, nevedou vsak k cilim
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Podstatnou a dulezitou prioritou by méla byt pro kazdého jedince péce o zdravi. Snaha o
udrzeni fyzické kondice, posileni a podpora dusevniho zdravi by se méla stat soucasti

kazdého dne.

Kazdy z nds ma néjaké zlodéje Casu. Je tieba, aby se ¢lovék naucil ty své rozpoznat a
pokusil se je eliminovat. Mezi nejcastéjSi zlodéje Casu patéi nestanovené priority a cile,
neplanovani, délani ptili§ véci najednou, neschopnost fici ne, odkladani ¢i vyrusovani jinymi
lidmi.

Vytvorenim pravidelnych dennich stereotypti vyrazné posilujeme nase psychosomatické
zdravi. Nepravidelny denni rezim mize vést az ke vzniku civiliza¢nich chorob. Pokud si
osvojime jednoduché navyky tykajici se hospodateni s ¢asem a dokazeme je zatadit do naseho
zivotniho stylu, jsme pak schopni ziskat vice volného Casu pro spanek, relaxaci ¢i jiné
aktivity. Spravné€ sestavenym dennim reZimem je mozné odstranit stresové situace, které
vznikaji plisobenim ¢asové tisn¢ v naSem kazdodennim zivoté a jsou pro nase zdravi velice

rizikové. (Knoblauch, Wéltje, 2006)

2.3 Biopsychosocidlni faktory poskozujici a nicici zdravi

Béhem naseho Zivota se bohuZzel nesetkdvame pouze s faktory, jez ovlivituji naSe zdravi
pozitivn¢. Faktory negativné pusobici na naSe zdravi muizeme jinak nazyvat patogeny.
Patogent existuje mnoho, v této diplomové praci jsou uvedeny pouze nékteré z nich. Mezi
nejvyznamnéj$i a nejcastéji se vyskytujici patogeny patii stres, koufeni, nadmérna konzumace
alkoholu, zneuZivani drog a rizikové sexualni chovani.

Nemizeme se zcela vyhnout vS§em negativnim faktortim, které ohrozuji nase zdravi.
Dodrzovanim zasad zdravého Zivotniho stylu vSak muzeme plisobeni téchto faktord velmi

zasadné omezit.

2.3.1 Stres

., Stres je odpoveédi organismu, ktery je odezvou na nadmeérnou télesnou ¢i psychickou
zatez. “(Krivohlavy, 2009, str. 117)

O poznani zékladnich mechanismu stresu se zaslouzil zejména Hans Selye, ktery jej
vysvétluje jako vysledek interakce mezi urcitou silou pusobici na clovéka a schopnosti
organismu odolat tomuto tlaku. Stres byva Casto definovan jako negativni citovy zazitek,

provazeny biochemickymi, fyziologickymi, kognitivnimi a behavioralnimi zménami. Tyto
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zmény jsou dilezité pro piizplisobeni se situaci €i pro jeji zménu. Pro stres je dilezita jeho
intenzita a schopnost jedince danou situaci zvladnout. O stresu mtizeme mluvit, pokud je tlak
na Clovéka tak velky, ze vede k vnitfnimu napéti a naruseni rovnovahy organismu, coz dany
jedinec nedokéze zvladnout.

Stres ma psychické i fyziologické disledky, vyvolava zaporné negativni emoce. Clovék
tedy pfi stresu pocituje emocné¢ negativni napé€ti, vzruSeni, jindy utlumenost az apatii.
Objevuje se zkratkovité jedndni, roztrzitost, neschopnost psychické i fyzické relaxace. Téz
mohou byt naruSeny procesy vnimani, mysleni, pamét’ ¢i pozornost. Z té€lesnych projevi
nejcastéji pozorujeme poceni, svalovy ties, zrychlenou frekvenci dechu a tepu srdce.

To, ze uvnitt organismu pii riznych narocnych zivotnich situacich probihaji u vsech lidi
velmi podobné reakce, zaznamenal jako prvni Hans Selye a oznacil je jako obecny adaptacni

syndrom. Obvykle se rozliSuji tfi faze pribchu tohoto syndromu:

1. poplachova reakce — Béhem nékolika vtefin se zméni Zivotni funkce ¢lovéka,
zacnou se uplatiiovat mechanismy umoziujici preziti pifi nebezpei, zvySuje se
koncentrace tzv. stresovych hormond (adrenalinu a noradrenalinu). Cilem této
reakce je zmobilizovat sily v organismu k obrané — k ttoku ¢i tniku.

2. faze adaptace, prizptisobeni — jedinec se postupné dokaze prizplsobit stresovym
podminkam, mizi pfiznaky z prvniho stadia, které jsou z energetického hlediska

velice nehospodarne.

3. stadium vycerpani — Toto stadium nastava, pokud nedojde k vyfeSeni stresové
situace v prvnich dvou fazich. Dochazi k vycerpani organismu a k jeho zhrouceni,
coz muzZe vést k psychosomatickym onemocnénim, psychickym poruchdm ¢i
k syndromu vyhofeni a k depresim. TéZ se zvySuje nachylnost k infekcim vinou
sniZzené imunity. (Kfivohlavy, 2009)

Podle intenzity vySe uvedenych fazi miiZeme rozliSovat dva druhy stresu: eustres a
distres. Eustres je pocatecni ptizniva faze stresu, pii které dochdzi k mobilizaci sil a clovek
dosahuje vrcholnych vykond. Distres je Skodliva ¢ast stresu, kdy jedinec podava slabsi
vykony a kdy dokonce vznikd nebezpeci poSkozeni organismu vinou vycerpani organismu.
Toto déleni n€kdy také byva vysvétlovano tak, ze eustres je stres pramenici z radostnych
udalosti (napf. svatba, narozeni ditéte), kdezto distres prameni z udalosti negativnich (napf.
smrt blizkého ¢lovéka, nemoc).

Pfiiny stresu nazyvame stresory. Jsou to podnéty, pfi¢iny a okolnosti vyvolavajici

stresovou reakci. Délime je na vnéjsi a vnitini. Z okolniho prosttedi jsou podnéty vnéjsi, které
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mohou byt fyzikélni (napt. dlouhotrvajici hluk, chlad, teplo, cigaretovy kout) nebo socidlni
(z&vazné zivotni situace). Vnitini stresory se obvykle rozdéluji na télesné, coz byvaji
neuspokojené zakladni lidské potieby, ale také pocity bolesti, unavy, nastupujici nemoci, a
stresory psychické, které zahrnuji vSechny negativni emoce, jako jsou strach, uzkost, napéti ¢i

silnd nervozita, dale pfilis velky pocit zodpoveédnosti, neschopnost relaxace a dalsi.

Odolnost vici stresorum je velice individualni zaleZitosti, na kazdého z nas pusobi
ruzné stresory riznou intenzitou. Zdravého jedince drobné stresory nenici, ale naopak zvysuji

jeho odolnost, ¢asto i mobilizuji k vy$§imu vykonu.

Jako prevenci stresu mizeme uvést kratky vypocet doporuceni pro predchazeni a

zvladani stresu:

1. volte unosnou miru zatéze
dopfejte si zdravy spanek, spravnou zivotospravu
myslete pozitivné, usmivejte se
rozumné se pohybujte, sportujte, relaxujte
pestujte své zajmy a dobré mezilidské vztahy

pojmenujte své stresory a vyhybejte se jim

N oo o A w N

nebojte se zmény (mysleni, citéni a jednani)

Je tieba si uvédomit, ze projevy stresu nelze vili ovladat, neni proto mozné se védome
snazit o jejich odstranéni, ale pouze o zmirnéni, aby tolik neSkodily. Je proto dllezité
uvédomit si, co nas stresuje a pokusit se takovym situacim predchazet nebo se naucit se s nimi
vyrovnat. Ve stresové situaci neni vhodné fesit zdvazné véci, nebot’ existuje velké nebezpeci

omylu, kterého bychom mohli pozdéji litovat. (Mayerova, 1997)

2.3.2 Koureni

Koufeni tabdku je jednim z nejrizikovéjSich faktorti Zivotniho stylu. Je nejcastéjsi
pfi¢inou zbytecnych a ptedcasnych onemocnéni a umrti. Zakladnimi Skodlivymi latkami,
které jsou obsazeny v cigaretach ¢i cigaretovém koufi, jsou nikotin, dehet, oxid uhelnaty,
amoniak, nitrosaminy, kyanid, arzenik a mnoho dalSich. N&které z téchto latek jsou prudce

jedovaté a rakovinotvorne.

Nejkritictéjsi obdobi pro vznik ndvyku koufeni je mezi 11. a 15. Rokem. Hlavni
motivaci se zde sehrava touha vypadat dospéle a nezavisle, ¢i napodobovani chovani

dospélych ¢i obdivovanych vrstevnikd.
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Nebezpecné je i pasivni koufeni. Pasivnim kufdctvim se rozumi nedobrovolné vystaveni
osoby cigaretovému koufi, ktery unikd z volné hofici cigarety. Pasivnimu koufeni je u nas
vystavena velka ¢ast populace. Nejvice jsou ohrozeny déti, pfedev§im v rodinach, kde jsou
rodice kufici.

Obecné je povazovan za zavislého na cigaretach ten, kdo koufi nejméné 10 — 15 cigaret
denné a prvni cigaretu si zapaluje do hodiny od probuzeni. I pies dobré znalosti o Skodlivosti
koufeni, se kufaci svého rizikového chovani tézko vzdavaji. Zavislosti na tabaku neni lehké se
zbavit, coz doklada nizka tspésnost dosavadni 1éCby. Proto je lepsi s koufenim viibec nezacit.
Zanechani koufeni pfinasi byvalému kutfdkovi uzitek, at’ uz ptestane koufit v jakémkoliv
veéku. Zanechanim koufeni lze ovlivnit fyzickou kondici jedince, navic se sniZzuje riziko

onemocnéni rakovinou a kardiovaskularnimi nemoci.

Prevence ve vztahu koufeni by méla byt postavena na informovani déti a vefejnosti o
negativnich nasledcich koufeni, zajisténi nepfistupnosti cigaret pro déti, chranéni déti a
nekufakt pfed pasivnim koufenim, zavedeni uc¢innych preventivnich programu proti koufeni a
Vv neposledni fadé by méli byt dospéli pro déti vzorem nekutrackého chovani. Maji-li se zménit
postoje ke koufeni, je bezpodmineéné nutné, aby se nekufactvi stalo pozitivni socidlni

normou, tedy aby bylo moderni nekoutit. (Machovd, Kubatova, 2009)

2.3.3 Nadmeérna konzumace alkoholu

Alkohol byva pouZzivan pro jeho plisobeni na nervovou soustavu jako pfijemny, snadny
a rychly zpusob, jak se citit dobfe, k usnadnéni spolecenskych kontaktt, k povzbuzeni chuti
k jidlu nebo k zahnani nudy ¢i stresu. Typem t¢inku se alkohol nejvice podoba latkam, které
navozuji zklidnéni a spanek. U¢inek alkoholu zavisi na mnoha faktorech, napi. na vypitém

mnozstvi, na momentalnim fyzickém a psychickém stavu konzumenta nebo na jeho naladé.

Utinek na nervovou soustavu neni jedinou zménou v organismu zptisobenou
alkoholem. Mezi dal§i zmény vyvolavané alkoholem patii rudnuti oblieje, dehydratace
organismu, nariistajici chut’ k jidlu pfi pfijmuti malé davky alkoholu, naopak pfi konzumaci
vyssi davky je chut’ k jidlu utlumena. Alkohol mlize mit na organismus i pozitivni ucinky,
ovSem jen u dospé€lych a jen tehdy, pokud je konzumovan v malém mnozstvi. Jeho pozitiva
vSak mnohem vice prevysuji poskozeni psychického a fyzického zdravi naruSenim socidlnich
vztahll v rodiné, s pfateli a v zamé&stnani pti zneuZivani alkoholu. Poziti vét§tho mnoZstvi
alkoholu vede kopilosti, dlouhodobé zneuzivani vyvolava zavislost, nebot’ alkohol je

navykova latka.
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Déti a mladez jsou alkoholem ohrozeni hned dvojim zpisobem:

- jako obéti uzivani alkoholu ze strany jinych lidi, predevsim pak rodic(, jsou ohroZeny
trvalym stresem, zanedbdvanim péce, zneuzivanim, tyranim a rozpadem rodiny
- jako konzumenti alkoholu

wewvr

rozmérech a mens$i télesné hmotnosti maji déti mensi objem krve, takze stejné mnozstvi
alkoholu zkonzumované dospélym a malym ditétem dosahne v krvi ditéte vyssi koncentrace
nez u dospélého. Déti alkohol pomaleji odbouravaji, po poziti u nich snadno nastane prudky
pokles hladiny cukru v krvi, coz s sebou pfinasi riziko bezvédomi. Také u nich snadnéji
vznika zavislost na alkoholu. Dé&ti a mladez jsou fyzicky, psychicky i socialné zraniteln&jsi
dusledky, které jsou vyvolavany konzumem alkoholu jinymi lidmi, pfedevsim v jejich
nejbliz§im okoli. Sami jako konzumenti maji niz§i schopnost vyporadat se s vlivy
zpusobenymi alkoholem, a tak se u nich kombinuje rizikové piti alkoholu se ztratou kontroly
nad svym jednanim, s agresivitou, rizikovym sexualnim chovanim, trazy, trvalym télesnym

poskozenim ¢i dokonce umrtim.(Machova, Kubatova, 2009)

2.3.4 ZneuZivani drog

Definovat pojem droga neni uplné jednoduché, miizeme se setkat s mnoha vysvétlenimi
tohoto slova. Diive se vyraz droga pouzival pro kazdou surovinu rostlinného ¢i zivocisného
puvodu uzivanou jako 1é¢ivo. Dnes je Castym vysvétlenim: ,, Droga je kazda latka, at uz
prirodni nebo uméle vyrobend, ktera ma psychotropni ucinky a miize vyvolat zavislost.

(Presl, 1995, str. 11)

V soucasnosti jsou jako drogy bézné oznaCovany téméf vyhradné ty omamné a
psychotropni latky, které jsou v nasem staté zakonem zakazany, tzn. nelegalni drogy. Nékdy
se toto oznaceni nepouziva pouze pro latky, ale i pro oznaceni ¢innosti vyvolavajici néjakou

formu zavislosti, napf. gambling ¢i workoholizmus.

Drogova zavislost je podle WHO definovana jako duSevni, a n€kdy také télesny stav
vyplyvajici ze vzajemné interakce mezi organismem a drogou, charakterizovany zménami
chovani a jinymi reakcemi, které vzdy zahrnuji puzeni brat drogu stale nebo opakované pro
jeji ucinky na psychiku, n¢kdy také zobav pied vznikem nepiijemnych abstinenc¢nich
pfiznakl. Drogova zavislost Casto byvd oznacovana terminem toxikoménie. Ackoliv jsou
spolu psychicka stranka s fyzickou Gzce propojeny, z praktickych divodt byva rozliSovana

zavislost psychicka, ktera je povazovana za nejsilngjsi faktor, ktery vede k nutkavé a op&tovné
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konzumaci drogy, a zavislost fyzick4, kterd se po vysazeni drogy projevuje télesnymi
abstinen¢nimi pfiznaky. Na vzniku zavislosti se podili mnoho faktorti, za zakladni se povazuji
droga jako takova (jeji vlastnosti, dostupnost), osobnost (genetické a biologické predpoklady)

a socialni prostredi.

U nezralych jedinct, tedy u déti a mladistvych, se zavislost na ndvykovych latkach
vyviji prokazatelné rychleji nez u dospélych, pribéh zavislosti je obvykle dramatictéjsi a miva
zavazn&jsi a trvalejsi nasledky v oblasti psychicke i fyzické. Odolnost ditéte proti drogam
zvysuje predevsim dostatecné rodinné zdzemi a pocit bezpeci, dale dodrzovéani dohod, zvyka,
tradic a rodinnych ritudl a spravny pomér volnosti a kontroly.

Drogy provazeji ¢lovéka jiz od nepaméti, ale v souc¢asné dobé se v fad¢ zemi stavaji u
mladeze vétsim problémem nez diive. U mladeze stoupa pfedevsim obliba marihuany, ktera
nepochybné spoc¢ivé v jeji schopnosti uvést clovéka do stavu uvolnéni a lehké euforie, coz
alespoil na chvili zmirni pocity napéti a nejistoty, které dnesni dospivajici tak ¢asto prozivaji.
Déti se uci predevsim prikladem. Protidrogové postoje rodi¢ti a sourozencti, nekouteni nebo
umirnéné piti alkoholu dospélymi v okoli ditéte je uci spravnym postojim k drogam. Protoze
ne vSechny rodiny jsou funkéni a poskytuji détem spravny piiklad, je tfeba, aby v téchto
piipadech kompenzovala a ovliviiovala nevhodné postoje a navyky, které si dité¢ z rodiny
piinasi, Skola. Protidrogova prevence vyuziva predevSim preventivni aktivity. Zakladnim
principem strategie protidrogové prevence na $kolach je vychova déti a mladeze ke zdravému
zivotnimu stylu, pozitivnimu socialnimu chovani a rozvoji osobnosti. Pro mnohé dospivajici
je dnes samoziejmé, ze ve Skolach Skolaci prodavaji drogy, nebo Ze mohou ziskat jakoukoliv
drogu, pokud na ni maji dostatek penéz. Alarmujici je to, ze vyrustaji s haprostym nezajmem
o to, zda se fidi platnymi zakony, nebo ne. Je tfeba posilit pravni vychovu déti a mladistvych
a zménit celkovy piistup spolecnosti k drogové problematice. Ceska populace zastiva
pomérné tolerantni postoj k uzivani legalnich navykovych latek (alkohol, tabak), i k jejich
casté konzumaci, coz vede ke zvySovani tolerance k uzivani dalSich, 1 nelegalnich

navykovych latek. (Presl, 1995)

2.3.5 Rizikové sexualni chovani

Sexualné rizikové chovani je mozné chapat jako soubor projevii chovani, které provazi
sexudlni aktivity a soucasné vykazuji rizika v oblasti zdravotni, socidlni a v dalSich oblastech.
Takové chovani mlzZe byt pfitom ve spolecnosti relativné Castym jevem, napf. nechranény

pohlavni styk pfi nahodné znamosti, promiskuitni chovani nebo rizikové sexudlni praktiky.
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S novymi trendy se zvysuje riziko predev§im v oblasti socidlni, ¢asté byva napt. zvefejnéni
intimnich fotografii na internetu.

Sexuélni chovéani se utvaii v souladu s vyvojem pohlavnich zlaz pod vlivem dédi¢nosti,
spolecenského prostiedi, jeho moralnich norem a kulturnich a nabozenskych tradic. Rozvoj
erotické a sexudlni aktivity nastava v dospivani, kdy se objevuji skute¢né vztahy mezi chlapci
a divkami, prozivané jako prvni lasky. V tomto obdobi je u chlapcti v popiedi biologicka
pudova slozka sexuality, u divek slozka citova. Divky by tedy mély byt pfirozenou brzdou
pfed¢asného sexudlniho startu.

V soucasné dobé muzeme pozorovat, jak tradi¢ni dospivani, spojené s pozvolnym
navazovanim nejprve citovych a teprve pozdéji sexualnich vztaht, jez poskytuje dostatek ¢asu
pro rozvoj osobnosti a pro pfipravu na budouci manzelsky a rodi¢ovsky zivot, dnes mizi. Pod
spoleenskym tlakem konzumniho vztahu k sexualité bez pfitomnosti citového vazby

k sexualnimu partnerovi mladistvi pfed¢asné zac¢inaji Zit sexualnim Zivotem.

Zakladnim pozadavkem pro zlepSeni reprodukéniho zdravi je vychova mladeze
orientovana na odsunuti zacatku pohlavniho zivota do zralejsiho obdobi, nejlépe do vzniku
trvalého monogamniho vztahu, dale vychova Kk sebeovladani, planovani rodiovstvi,
pouZivani ochrany a sniZovani poctu interrupci. Velmi ¢asné zahajeni pohlavniho Zivota neni
zpravidla spojeno s pouzivanim antikoncepce a vyznacuje se ¢astym stiidanim partnerd. Tim
se zvysuje riziko nakazy pohlavné pfenosnymi chorobami a virem HIV ¢i moznost ot¢hotnéni
v dobég, kterd neni pro téhotenstvi a matefstvi vhodna. Pohlavni zivot by mél byt u
dospivajicich chlapct a divek zahajen aZ po dosazeni biologické, psychické i socialni zralosti.
(Machova, Kubéatova, 2009)
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3 Vychova ke zdravi na zakladnich skolach

Vyuku Vychovy ke zdravi na zékladnich Skolach stejné jako vyuku ostatnich predméti
upravuji kurikularni dokumenty. Cesky pieklad vystihujici viechny vyznamy slova kurikulum
zatim bohuzel nemame. Pieklddat kurikulum jako osnovy neni vhodné. Kurikulum je
mnohem $irS§i neZ pojem osnovy a predevSim piedznamenava jiny piistup k vychové a
vzdélavani. Pistup, kdy ucitel vychazi z urcitych vSeobecné uznavanych a prijatych principt
a standardl, pfipadné témat, sam je vSak tim, kdo ve spolupraci s détmi, rodic¢i a dalSimi
osobami ur¢i podrobnou napli, casovy plan i metody prace s détmi, tak jak to odpovida
jedine¢nym podminkdm jeho ttidy.

., Kurikulum je vzdélavaci program, projekt ci plan. Zahrnuje komplex problémii
vztahujici se Kk reseni otazek v cem, kdy, koho, jak, proc, sjakymi ocekdavanymi efekty za
Jjakych podminek vzdélavat. “(Prucha, 2003, str. 21)

Kurikularni dokument je tedy dokument, ktery komplexnim zpisobem vymezuje
koncepci, cile, obsah a pfipadné i dalSi parametry vzdelavani. Asi nejzndméjSim takovym
dokumentem je tzv. narodni kurikulum, coz je stitem garantovany ramec vymezujici cile a
obsah vzdélavani pro veskerou mladez ve véku povinné $kolni dochézky. Zahrnuje obecné
cile vzdélavani, zékladni slozky uciva, dale vysledky, kterych maji zaci dosahnout v ur¢itych
veékovych obdobich a smérnice k realizaci kurikula na Skoléch.

V Ceské republice bylo narodni kurikulum se vSemi slozkami vytvofeno pomérné
nedavno. Diive existovaly pouze vychozi kurikularni dokumenty — Standard zékladniho
vzdélavani (z roku 1995) a z né¢ho odvozené vzdélavaci programy Obecna Skola, Zakladni

Skola a Narodni skola.

V nové struktufe dokumenti odpovidaji narodnimu kurikulu Narodni program
vzdélavani a Ramcové vzdélavaci programy. Kurikularni dokumenty se netykaji pouze oblasti

zakladniho vzdélavani, ale celého vzdélavaciho systému. (SCIO, 2008 — 2011)

3.1 Systém kurikuldrnich dokumentii

V souladu snovymi principy kurikularni politiky, zformulovanymi v Narodnim
programu rozvoje vzdélavani v CR (v tzv. Bilé knize z roku 2001) a zakotvenymi v Zakoné o
ptedskolnim, zdkladnim, stfednim, vyS$im odborném a jiném vzdélavani, se do vzdélavaci
soustavy zavadi novy systém kurikuldrnich dokumentt pro vzdélavani zaka od 3 do 19 let.

Kurikulédrni dokumenty jsou vytvafeny na dvou trovnich — statni a skolni.
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Statni uroven v systému kurikularnich dokumentd pfedstavuji Narodni program
vzdélavani a ramcové vzdélavaci programy (déale jen RVP). Narodni program vzdélavani
vymezuje pocatecni vzdélavani jako celek. RVP vymezuji zdvazné ramce vzdélavani pro jeho
jednotlivé etapy — piedskolni, zakladni a stfedni vzdélavani. Skolni Groven piedstavuji §kolni
vzdélavaci programy (dale jen SVP), podle nichZ se uskutediiuje vzdélavani na jednotlivych
Skolach. SVP si vytvaii kazda $kola podle zasad stanovenych v piislusném RVP (napf.
zakladni §kola v ramcové vzdélavacim programu pro zékladni vzdélavani). Pro tvorbu SVP
mohou $koly vyuzit tzv. Manual pro tvorbu Skolnich vzdélavacich programu nebo jiné vhodné

metodické materialy.

Pro zékladni Skoly je sté¢Zejnim dokumentem Ramcovy vzdélavaci program pro zdkladni
vzdelavani (RVP ZV). Ten je rozdélen na devét vzdélavacich oblasti, které zahrnuji veskeré
vyucovaci predméty na zékladnich skolach. RVP ZV pfinasi novy pohled na vyucovani a
dava pedagogiim moznost vytvafet si prostiednictvim konkrétnich Skolnich vzdé&lavacich

programi nové piedmeéty, které odraZeji aktualni trendy a zamétuji svou pozornost na aktualni

problémy spolecnosti. (SCIO, 2008 — 2011)

Systém kurikularnich dokumentt nazorné ukazuje nasledujici graf.

Obr.¢.1 — Systém kurikularnich dokumentt (RVP, 2013)

NARODNI PROGRAM VZDELAVANI

RAMCOVE VZDELAVACE PROGRAMY

A i piredskolni zhkladni stiedni astatmni
g;{g;::—i wzdelavani vedelavani vzdéldvani vzdélavani
— —_—
™ RvezZv RVP G RVP ZUV
RVP PV priloha RVP GSP
RVP S0V

RVP 755

S 3 - +

SKOLNI ~ SKOLNI VZDELAVACI PROGRAMY ZPRACOVANE PODLE RVP
UROVEN  SKOLNI VZDELAVACI PROGRAMY, PRO NEZ NEBYL VYDAN RVP

Legenda k obrdzku: RVP PV — Ramcovy vzdélavaci program pro pfedskolni vzdélavani, RVP ZV —
Réamcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani a piiloha Ramcového vzdélavaciho programu pro
zakladni vzdélavani upravujici vzdélavani zaki s lehkym mentalnim postizenim (RVP ZV-LMP), RVP ZSS —

Réamcovy vzdélavaci program pro obor vzdélani zékladni Skola specialni, RVP ZUV — Rémcovy vzdélavaci
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program pro zakladni umélecké vzdélavani, RVP G — Ramcovy vzdélavaci program pro gymnazia, RVP GSP —
Ramcovy vzdélavaci program pro gymnazia se sportovni piipravou, RVP SOV — Ramcové vzdélavaci programy
prostiedni odborné vzdélavani, RVP JS — Ramcovy vzdé&lavaci program pro jazykové $koly s pravem statni
jazykové zkousky

Ministerstvo Skolstvi, mladeze a t€lovychovy méni Rdmcovy vzdélavaci program pro
zakladni vzdélavani, do kterého se doplnuji Standardy pro zakladni vzdélavani. Standardy
jsou vytvoteny pro zakladni Groven, stanovi tedy nepodkrocitelné minimum toho, co musi zak
na konci 5. a 9. ro¢niku zakladni Skoly znat a umét. Upraveny RVP pro zakladni vzdélavani
bude pro $koly G¢inny a zavazny od 1.9.2013. V této praci je jiz pouzita nova, upravena verze
RVP.

3.2 Vychova ke zdravi v kurikularnich dokumentech

V Ramcovém vzdéldvacim programu mizeme vzdélavaci obor Vychova ke zdravi najit
ve dvou riznych vzdélavacich oblastech. Pro vyuku na prvnim stupni zékladni Skoly je
Vychova ke zdravi zaélenéna do oblasti Clovék a jeho svét. Pro tuto vzd&lavaci oblast je
V ramcovém ucebnim planu, ktery je pro vSechny sSkoly zdvazny, vymezen minimalni pocet
12 hodin tydné pro vSechny ro¢niky 1. stupné. Pocet hodin i rozdéleni uc¢iva do jednotlivych
ro¢niku je v kompetenci skoly.

Specializovangj$i vyuku predstavuje vzdélavaci obor Vychova ke zdravi na 2. stupni,
kde je soucasti vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi Ramcového vzdélavaciho programu pro
zékladni vzdélavani. Do oblasti Clovék a zdravi patii mimo Vychovy ke zdravi jesté obor
Télesna vychova. Pro tuto oblast byla uréena minimalni ¢asova dotace 10 hodin. Aby byla na
daném stupni zachovéna celistvost a navaznost vzdélavaciho obsahu (postupné rozvijeni a
prohlubovani poznatkii a dovednosti, formovani potfebnych postojii a hodnot), vazby na
télesné, dusevni i1 psychické zrani Zakd, doporucuje se pii konstrukci vyuc¢ovaciho pfedmétu,
at’ uz samostatného ¢i integrovaného, vychazet z realného ptedpokladu, ze z celkového
objemu minimalni ¢asové dotace deseti hodin nalezi vzdélavacimu oboru Vychova ke zdravi
2 hodiny a 8 hodin pfipadd na Té€lesnou vychovu. Dalsi hodinu ¢i hodiny je moZzné ziskat

z disponibilni ¢asové dotace.

Vzdélavaci obor Vychova ke zdravi je mozno ve Skole vyucovat jako samostatny
pfedmét, nebo ho integrovat do predméti Vychové ke zdravi blizkych, napt. do Obcanské ¢i

Rodinné vychovy. (RVP, 2013)
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3.3 Vychova ke zdravi na 1. stupni ZS

Vzdélavaci oblast Clovék a jeho svét je koncipovana pouze pro prvni stupeii zékladniho
vzdélavani. Tato oblast vymezuje vzd€lavaci obsah tykajici se ¢loveka, rodiny, spole¢nosti,
vlasti, ptirody, kultury, techniky, zdravi ¢i bezpeci. Tato vzdélavaci oblast ptipravuje zéklady
pro specializovanéjs$i vyuku, kterd probihd na druhém stupni ve vzdélavacich oblastech

Clovék a spole¢nost, Clovék a piiroda a Vychova ke zdravi.

Vzdé&lavaci obsah oblasti Clovék a jeho svét je &lendn do 5 témat: Misto, kde Zijeme,
Lidé kolem nas, Lidé a ¢as, Rozmanitost ptirody a Clovék a zdravi. V posledné jmenovaném
tématu z4aci poznavaji predevs§im sebe na zaklad¢é poznavani Cloveka jako zivé bytosti, kterd
ma biologické a fyziologické potieby a funkce. Poznévaji zdravi v jeho holistickém pojeti,
jako bio-psycho-socialni komplex. Seznamuji se s vyvojem ¢lovéka a zménami, které ho
provazi od narozeni do dospélosti, uéi se, co je pro ¢lovéka vhodné a nevhodné z hlediska
denniho rezimu, hygieny, vyzivy i mezilidskych vztaht. Zaci ziskavaji zakladni informace o
zdravi a nemocech, o zdravotni prevenci a poskytovani prvni pomoci. Osvojuji si bezpe¢né
chovani v riznych zivotnich situacich, véetné mimofadnych udalosti, které ohrozuji zdravi
jedince 1 celé spolecnosti. Postupné si uvédomuji, ze kazdy méd odpovédnost za zdravi a
bezpe&nost sebe samotnych, ale i za zdravi jinych lidi. Zaci dochazeji k poznani, Ze zdravi je

dulezitd hodnota v zivoté kazdého ¢lovéka.

Potiebné védomosti a dovednosti ve vzdélavacim oboru Clovék a jeho svét ziskavaji
zaci predevSim pozorovanim nazornych pomitcek, pfirody a cinnosti jinych lidi, hranim
urcenych roli ¢i feSenim modelovych situaci.

Do uciva tématu Vychova ke zdravi na 1. stupni by mélo byt zafazeno nésledujici:

- Lidské télo — stavba téla, pohlavni rozdily mezi muzem a Zenou, vyvoj jedince

- Péce o zdravi — zdravy Zivotni styl, denni rezim, sprdvna vyZiva, nemoci prenosné a
nepfenosné, prevence nemoci a Urazl, prvni pomoc, osobni, intimni a dusevni hygiena

- Partnerstvi, manZzelstvi, rodiovstvi, zadklady sexudlni vychovy — vztahy vrodiné,
partnerské vztahy, osobni vztahy, etickd stranka vztahu a sexuality

- Navykové latky a zdravi — navykové latky a jejich odmitdni, hraci automaty a pocitace,
zavislost, nebezpeci komunikace prostrednictvim elektronickych médii

- Osobni bezpedi, krizové situace — vhodna a nevhodna mista pro hru, bezpecné chovani
v silni¢nim provozu, Sikana, tyrani, sexualni a jiné zneuZzivani, brutalita a jiné formy nasili
v médiich

- Pfivolani pomoci v pripadé ohrozZeni fyzického a dusevniho zdravi — ¢isla tisnového volani,
spravny zpUsob volani na tisriovou linku

- Mimoradné udalosti a rizika s nimi spojena — postup v pfipadé ohrozeni
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Mezi hlavni oekavané vystupy zaka z tématu Vychova ke zdravi patii:

- uplatiuje zakladni hygienické, reZimové a jiné zdravotné preventivni navyky s vyuZitim
znalosti o lidském téle

- rozezna nebezpeci rizného charakteru, vyuziva bezpecna mista pro hru a traveni volného
¢asu, uplatnuje zakladni pravidla bezpeéného chovani Gcastnika silni¢niho provozu, jednd
tak, aby neohrozZoval zdravi své, ani zdravy jinych osob

- chova se obezretné pti setkdni s nezndmymi lidmi, dokaze odmitnout komunikaci, ktera
je mu nepfijemnd, v pfipadé potreby pozadd o pomoc pro sebe &i pro jiné, ovlada
zpUsoby komunikaci volani na tisriové linky

- Ucelné planuje svuj ¢as pro uceni, praci, zabavu a odpocinek

- ovladd zakladni dovednosti a navyky souvisejici s podporou zdravi a jeho preventivni
ochranou

- vmodelovych situacich predvede osvojené zplsoby odmitani navykovych latek (RVP,
2013)

3.4 Vychova ke zdravi na 2. stupni ZS

Vzdélavaci obor Vychova ke zdravi je zaclenéna spole¢né s T¢lesnou vychovou do
vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi. Pii realizaci této vzdélavaci oblasti je tieba klast diraz na
nacvik praktickych dovednosti a jejich aplikaci v modelovych situacich i v kazdodennim
zivoté skoly. Je tedy velice dilezité, aby cely zivot Skoly byl v souladu s tim, co se Zaci o
zdravi u¢i a co zpohledu zdravi potfebuji. Zpocatku je vzdélavani ovlivnéno kladnym
osobnim pfikladem ucitele, jeho vSestrannou pomoci a celkovou ptiznivou atmosférou ve
Skole. Pozdé&ji je diraz kladen na vétSi samostatnost a odpovédnost zaka v jednani,
rozhodovéni a ¢innostech se zdravim souvisejicich. Takovyto model vzdélavani je zakladem
pro vytvareni aktivnich pfistupi Zakl k rozvoji i ochrané zdravi.

Vzdélavaci obor Vychova ke zdravi vede zaky k aktivnimu rozvoji a ochrané zdravi
Vv propojeni vSech jeho slozek (socialni, psychické i fyzické) a uci je byt za své zdravi
odpovédny. Svym vzdélavacim obsahem navazuje na oblast Clovék a jeho svét a prolina i do
ostatnich vzdé&lavacich oblasti. Zaci si osvojuji zasady zdravého Zivotniho stylu a jsou vedeni
K jejich uplatnovani ve svém zivoté. Vzhledem k individualnimu i socidlnimu rozméru zdravi
vzdélavaci obor Vychova ke zdravi obsahuje vychovu k mezilidskym vztahlim a je velmi uzce

propojen s prufezovym tématem Osobnostni a socialni vychova. (RVP, 2013)
Réamcovy vzdélavaci program rozdéluje u€ivo Vychovy ke zdravi do téchto témat:
1. Vztahy mezi lidmi a formy souZiti

- Vztahy ve dvojici — kamardadstvi, pratelstvi, laska, partnerské vztahy, manzelstvi a
rodicovstvi

33



- Vztahy a pravidla souziti v prostiedi komunity — rodina, Skola, vrstevnici, obec
2. Zmény v zZivoté cloveka a jejich reflexe

- Détstvi, puberta, dospivani — télesné, dusevni a spolecenské zmény

- Sexualni dospivani a reprodukéni zdravi — zdravi reprodukéni soustavy, sexualita jako
soucast formovani osobnosti, pfedfasné sexualni zkuSenosti, promiskuita, problémy
spojené s téhotenstvim a rodi¢ovstvim mladistvych, poruchy pohlavni identity

3. Zdravy zplisob zivota a péce o zdravi

- Vyiiva a zdravi — zdsady zdravého stravovani, pitny rezim, vliv Zivotnich podminek a
zpUsobu stravovani na zdravi, poruchy pfijmu potravy, alternativni stravovani

- Vlivy vnéjsiho a vnitifniho prostfedi na zdravi — kvalita ovzdusi a vody, hluk, osvétleni,
teplota

- Télesna a dusevni hygiena, denni reZim — zasady osobni, intimni a dusevni hygieny, denni
rezim, vyvazenost pracovnich a odpocinkovych aktivit, vyznam pohybu pro zdravi,
pohybovy rezim

- Ochrana pred prenosnymi chorobami — zakladni cesty prenosu ndkaz a jejich prevence,
nakazy respiracni, prenosné potravou, ziskané v ptirodé, prenosné krvi a sexualnim
kontaktem, pfenosné bodnutim hmyzem a stykem se zviraty

- Ochrana pred chronickymi nepfenosnymi chorobami a pred Urazy — prevence
kardiovaskuldrnich a metabolickych onemocnéni, odpovédné chovani v situacich Urazu a
Zivot ohroZujicich stavll (Urazy v domacnosti, pfi sportu, na pracovisti, v dopraveé), zaklady
prvni pomoci

4. Rizika ohrozujici zdravi a jejich prevence

- Stres a jeho vztah ke zdravi — kompenzacni, relaxaéni a regeneraéni techniky
k prekonavani Unavy, stresovych reakci a k posilovani dusevni odolnosti

- Auto-destruktivni zavislosti — psychickd onemocnéni, rizikové chovani, nasilné chovani,
tézké Zivotni situace a jejich zvladani, trestna ¢innost, doping ve sportu

- Skryté formy a stupné individudlniho nasili a zneuZzivani, sexualni kriminalita — Sikana a
jiné projevy nasili, sexudlni zneuzivani, kriminalita mladeze, komunikace se sluzbami
odborné pomoci

- Bezpecné chovani a komunikace — komunikace svrstevniky a s neznamymi lidmi,
nebezpeci komunikace prostfednictvim elektronickych médii, sebeochrana a vzdjemna
pomoc v rizikovych situacich a v situacich ohrozZeni

- DodrZovani pravidel bezpecnosti a ochrany zdravi — bezpecné prostredi ve Skole, ochrana
zdravi pfi raznych cinnostech, bezpecnost v dopravé, rizika silniéni a Zeleznicni dopravy,
postup v pfipadé dopravni nehody

- Manipulativni reklama a informace — reklamni vlivy, ptsobeni sekt

- Ochrana ¢lovéka za mimofadnych udalosti — klasifikace mimoradnych udalosti, varovny
signdl a jiné zplsoby varovani, zakladni tkoly ochrany obyvatelstva, evakuace, ¢innost po
mimoradné udalosti, prevence vzniku mimoradnych udalosti
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5. Hodnota a podpora zdravi

- Celostni pojeti ¢lovéka ve zdravi a nemoci — slozky zdravi a jejich vzajemnad interakce,
zakladni lidské potreby a jejich hierarchie

- Podpora zdravi a jeji formy — prevence a intervence, pisobeni na zménu kvality prostredi
a chovani jedince, odpovédnost jedince za zdravi, podpora zdravého Zivotniho stylu,
programy podpory zdravi

6. Osobnostni a socialni rozvoj

- Sebepozndni a sebepojeti — vztah k sobé samému, k druhym lidem, zdravé a vyrovnané
sebepojeti, utvafeni védomi vlastni identity

- Seberegulace a sebeorganizace ¢innosti a chovani — cviceni sebereflexe, sebekontroly,
sebeovladani a zvladani problémovych situaci, pomahajici a prosocialni chovani

- Psychohygiena v socialni dovednosti pro predchazeni a zvladani stresu, hledani pomoci
pfi problémech

- Mezilidské vztahy, komunikace a kooperace — respektovani sebe sama i druhych,
pfijimani nazorl ostatnich lidi, empatie, efektivni a asertivni komunikace a kooperace
v rliznych situacich, dopad vlastniho jednani a chovani (RVP, 2013)

Ocekavanymi vystupy po absolvovani vzdélavaciho oboru Vychova ke zdravi z pohledu
zaka jsou:

- respektuje pfijata pravidla souZiti mezi spoluzaky i jinymi vrstevniky a pfispiva k utvareni
dobrych mezilidskych vztaht

- vysvétli na prikladech pfimé souvislosti mezi télesnym, dusevnim a socidlnim zdravim,
popiSe vztah mezi uspokojovanim zakladnich lidskych potfeb a hodnotou zdravi

- posoudi rlizné zpUsoby chovani lidi z hlediska odpovédnosti za vlastni zdravi i zdravi
druhych

- dava do souvislosti sloZeni stravy a zplsob stravovani s rozvojem civiliza¢nich nemoci a
v rdmci svych moZnosti uplatnuje zdravé stravovaci navyky

- uplatiiuje osvojené preventivni zplsoby rozhodovani, chovani a jednani v souvislosti
s béZznymi, pfenosnymi, civiliza¢nimi a jinymi chorobami, svéfi se se zdravotnim
problémem a v pfipadé potreby vyhledd odbornou pomoc

- projevuje odpovédny vztah k sobé samému, k vlastnimu dospivani a pravidlim zdravého
Zivotniho stylu

- samostatné vyuZiva osvojené kompenzacni a relaxac¢ni techniky a socialni dovednosti
k regeneraci organismu a predchazeni stresovym situacim

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

- uvadi do souvislosti zdravotni a psychosocialni rizika spojena se zneuzivanim navykovych
latek, uplatiiuje osvojené socialni dovednosti a modely chovani pfi kontaktu se socidlné
patologickymi jevy ve Skole i mimo ni

- na zakladé svych znalosti a zkusenosti vyhodnoti mozny manipulativni vliv vrstevnikd,
médii ¢i sekt

- aktivné predchazi situacim ohroZeni zdravi a osobniho bezpeci, v pfipadé potieby
poskytne adekvatni prvni pomoc (RVP,2013)
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3.5 Osobnost ucitele Vychovy ke zdravi

Sebelepsi vzdélavaci systém ¢i nejmodernéjsi ucebnice ndm nemohou nahradit osobni
piiklad ucitele, jeho nasazeni, nadSeni a kouzlo osobnosti. Pokud chceme dosahnout ve
Skolstvi n&jakého zlepseni, musime zacit od ucitele. Ve zavisi na jeho vuli, schopnostech a

profesionalité.

Osobnost kazdého jedince je neopakovatelnd, jedinecnd, tézce uchopitelnd ¢i méfitelna.
Stejné takova je i osobnost ucitele. Jeho socialni role mu vSak ukladé svoji osobnost znat a
rozvijet. Ucitel je tim, kdo se svymi projevy a prikladnym chovanim spolupodili na formovani
osobnosti zaku. Je tedy tieba, aby byl svym zakim dobrym vzorem.

Role uditele se v pribéhu staleti méni. Od role zprosttedkovatele védomosti a
dovednosti k roli podnécovatele vnitinich pozitivnich motivaénich zdroji zaka, k vypéstovani
seberegulujicich a seberozvijejicich sil a schopnosti. Mezi zakladni rysy ucitele by méli patfit:
kreativita, zasadovy moralni postoj, pedagogicky optimismus, pedagogicky takt, klid a
zaujeti.

Podle vztahu k zaktm a jejich vedeni rozdélujeme 3 typy uditelt:

- Autoritativni — Jednosmérny vztah, zak je pouhym objektem uéitelova pusobeni, je
pasivni pfijemce informaci.
- Liberélni — Vychovné vzdélavaci proces neorganizovany, ¢asto v rukou zakd.

Ucitel postrada autoritu, tu maji silné osobnosti ve tfidé.

- Demokraticky — Zak je pro u¢itele rovnocennym partnerem, je nutna aktivita zaka.
Ucitel se snazi odhalovat moznosti zakt, ocefiuje jejich vlastnosti, jednani, snahu,
nové napady. Znamky nejsou hlavnim kritériem hodnoceni, ve tiidé¢ vladne

pozitivni klima.

Ve vyuce vychovy ke zdravi hraje osobnost ucitele velmi dilezitou roli. Nejvhodné&j$im
typem je demokraticky typ ucitele, ktery se zajimé nejen o probiranou latku, ale i o své Zaky.
Nejvhodnéjsim adeptem pro vyuku tohoto predmétu je aprobovany ucitel Vychovy ke zdravi,
ktery béhem svého studia absolvoval kromé& oborovych predmét 1 predméty pedagogicko-
psychologické ¢i didaktické. Takto ptipraveny ucitel by mél usilovat o tvotivy rozvoj kazdého

74ka a vychovavat ho pro budouci Zivot, nejen mu predavat znalosti. (Cap, Mares, 2007)
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3.6 Programy a projekty podporujici zdravi na ZS

Vychova ke zdravi neni jen pouhym pfedmétem, ale méla by se stat pfirozenou soucasti
zivota Skoly. Nedilnou soucast vychovy ke zdravi na zakladnich Skolach by mély tvorit
programy a projekty podporujici zdravi. Jejich cilem je ptiznivé ovliviiovat zivotni podminky
a vychovu ke zdravému zpiisobu zivota v rodinach, Skoladch, obcich a spoleCenstvich,
pripadné na regionalni ¢i celostatni urovni.

V soucasné dob¢ je vytvoreno mnoho programti podpory zdravi, které nabizi a zastit'uji
nejriizngjsi organizace, napt. Krajska hygienicka stanice, Statni zdravotni ustav, Policie Ceské
republiky, M¢éstskd policie, Ministerstvo zdravotnictvi, Ministerstvo Skolstvi, mladeze a
télovychovy ¢i Pedagogicko-psychologicka poradna. Programy jsou tvofené podle potiebnych
téma, jakymi jsou vyziva déti, prevence kufactvi, protidrogova a protialkoholova prevence,
reprodukéni zdravi, pohybova aktivita nebo prevence nemoci, Girazii otrav a nasili. (Havlinova

a kol., 2007)
Mezi nejznaméjii programy podpory zdravi na &eskych zakladnich $kolach patii: Skola

podporujici zdravi, Ovoce do $kol, Skolni mléko, Zdravé zuby &i projekt Zdravé pétka.

3.6.1 Skola podporujici zdravi

Program Skola podporujici zdravi (dale jen SPZ), diive Zdrava $kola, je programem
Svétové zdravotnické organizace (WHO). Zamérem programu SPZ je pomahat podporovat
zdravi v jeho holistickém pojeti v podminkach $koly a ptispét k jeji ucasti na vlastni proméné
a rozvoji. V praxi Skoly to znamena, ze vSe, co se ve Skole dé&je, at’ uz cilené ¢i zivelné, se
pedagogové uci promyslet a ovliviiovat s ohledem na mozné disledky pozitivni (protektivni,
podporujici zdravi), ale i disledky negativni (rizikové, ohrozujici zdravi). Veskeré déni ve
Skole a jeho dusledky plsobi na zdravi vSech ucastniki — Zzakl, pedagogl, ostatnich
zaméstnanci §koly, rodi¢t a dal§ich osob. Skoly by mély byt mistem zdravého zptisobu Zivota
a vzdélavani. Mély by umoziovat optimalni vyvoj a rozvoj kazdého jedince, zéka a ucitele ve

spolupréci s rodiéi a obci, po strance télesné, psychické, socialni i duchovni.

vvvvvv

zdravi, nebot’ je vystizngjsi a 1épe vyjadiuje dlouhodoby charakter nikdy nekonciciho procesu
zdokonalovéni a ozdravovani Zivota Skoly. Smysle je postupné napliiovani této vize, ve které

jde o realizaci piedstav. Ty mohou byt formulovany ve dvou principech:

- Respekt k potfebdm jednotlivce v celku spole¢nosti a svéta
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- Komunikace a spoluprace

Z téchto principi vychazeji tfi zakladni pilife programu, které tvofi zakladnu pro dalSich
devét zasad rozvijejicich a konkretizujicich ¢innosti, metody a zptsoby podpory zdravi na

zakladnich Skolach.
1. Pohoda prostredi

- Pohoda vécného prostredi
- Pohoda socialniho prostredi
- Pohoda organizacniho prostfedi

2. Zdravé uceni

- Smysluplnost

- Moznost vybéru, pfimérenost
- Spolulcast a spoluprace

- Motivujici hodnoceni

3. Oteviené partnerstvi

- Skola jako model demokratického spolecenstvi
- Skola jako kulturni a vzdélavaci stfedisko obce
Program SPZ byl nejprve vytvofen pro koly zakladni a $koly mateiské. V soucasné

dobé jsou do tohoto projektu zapojeny i stfedni skoly. (SZU, 2010)

3.6.2 Projekt Ovoce do skol

Hlavnimi cili projektu Ovoce do $kol je zvySeni obliby produktd z ovoce a zeleniny a
pfispéni k trvalému zvySeni spotieby téchto potravin, zlepSeni zdravotniho stavu mladé
populace, boj proti détské obezité a obrat v klesajici spotfebé ovoce a zeleniny. Tohoto
programu se mohou zucastnit vSechny zakladni $koly v republice. Narok na dotované ovoce a

zeleninu maji zcela zdarma vSichni zaci 1. stupné.

Podpora je poskytovana na Cerstvé ovoce a zeleninu, balené Cerstvé ovoce a zeleninu
(napt. upravené krajenim nebo strouhanim), pokud neobsahuji pfidany cukr, stl, tuky a
sladidla, dale pak balené ovocné a zeleninové stavy, pokud neobsahuji pfidany cukr, sul,
tuky, sladidla a konzervanty. Vybér ovoce a zeleniny by mél byt co nejpestiejsi.
Upfednostiiovany by mély byt druhy naSeho klimatického pasma, nejlépe mistni produkce.
Exotické ovoce lze dodavat pro zpestieni a rozSifeni znalosti. Ministerstvo zdravotnictvi

doporucuje predevsim jablka, hrusky, Svestky, kedlubny, karotku, salatové okurky, fedkvicky,
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hrachové lusky a listové salaty. Tabulky nutriénich hodnot, obsah vitamintl a minerali v ovoci

a zelenin¢ viz piiloha €. 1.

Projekt Ovoce do Skol spadd do kompetence Ministerstva zemédélstvi a Statniho
zemé&délského intervencniho fondu. Prostfedky na tento projekt poskytuje z velké casti

Evropska unie. (Ovoce do skol, 2010)

3.6.3 Projekt Skolni mléko

Projekt Skolni mléko na podporu zdravé vyzivy a zdravého vyvoje mladeze vznikl jiz
v roce 1996. Stat zacal mlécné produkty postupné dotovat od roku 1999. V soucasnosti ma
kazdy zdk zdkladni Skoly zapojené do tohoto projektu narok na jeden dotovany mlécny

vyrobek kazdy vyucovaci den.

Ugast na tomto projektu je dobrovolna, nicméné Ministerstvo 3kolstvi, mladeze a
télovychovy ji doporucuje a vyzyva feditele Skol, aby v rdmci svych moZnosti umoznili détem
vyuzit nabidky cenové zvyhodnénych mlécnych produktd. Sortiment dotovanych mléénych
vyrobku se stale rozsitfuje. V zemich evropské unie jsou projekty dotovaného Skolniho mléka,
&i mlé¢nych vyrobkili zdarma b&znou zalezitosti. (Skolni mléko, 2011)

Dals§im programem zaméfenym na podporu spotfeby mléka a mlé€nych vyrobkil u zakh

zakladnich 8kol je obdobny program fungujici pod nazvem MIéko pro evropské skoly.

3.6.4 Program Zdravé zuby

Zdravé zuby je komplexni celoploSny vyukovy program péce o chrup. Primarné je
urcen pro zaky 1. stupné zakladnich skol. Program funguje od roku 2000 a umoziuje Skoldm
systematicky a dlouhodobé pisobit na postoje déti k zubnimu zdravi. Materialy, urcené pro
zaky i ucitele, jsou kazdy rok zdarma distribuovany do S$kol. Program je podporovan
Ministerstvem Skolstvi, mladeze a télovychovy, Ministerstvem zdravotnictvi a Svétovou
zdravotnickou organizaci (kancelaii WHO v CR). Odbornym garantem programu je Vybor
Ceské spole¢nosti pro détskou stomatologii.

Cilem programu je zlepSit zubni zdravi u déti a mladeZe, a vytvofit tak predpoklady
k zajisténi zdravych zubl i u dospélé populace v budoucich letech. Program buduje u déti

pozitivni vztah k zubnimu zdravi a vede je k pravidelnym navstévam stomatologa.

Program se sklada z informa¢niho manualu pro pedagogy, ve kterém jsou uvedeny

odborné udaje tykajici se zubniho zdravi, doplnéné obrazovym materidlem, tabulkami a grafy.

39



Obsahuje pracovni listy pro zaky (viz piiloha ¢. 2), omalovanky, hry, kvizy, diplomy apod.
Najdeme zde metodickou ptiruc¢ku pro uditele, kterd respektuje Ramcovy vzdélavaci program
pro zakladni vzdélavani a zaclefiuje problematiku dentalni hygieny do bézné vyuky. (Zdravé
zuby, 2013)

3.6.5 Program Zdrava pétka

Zdrava Pétka je celorepublikovy vzdélavaci program pro zakladni i matetské Skoly. Je
zamé&fen na zdravy Zivotni styl, pfedev§im na zdravé stravovani. V rdmci Programu Zdrava
Pétka jsou Zaci seznamovani béhem dvouhodinového bloku zdbavnou a interaktivni formou se
zasadami zdravého stravovani. Cilem programu je motivovat déti k automatickému pfrijeti
zasad zdravé vyzivy.

Pro zékladni Skolu jsou pfipraveny dva programy. Pro zdky prvniho stupné je nabizen
program Skola Zdravé Pétky, pro druhy stupefi je piipravena Party se Zdravou Pétkou.
Metodika obou programu je konzultovana s odborniky Statniho zdravotniho Ustavu. (Zdrava
petka, 2012)

Tento program je realizovan jiz od roku 2004. Vzdélavaci program je Skoldm

poskytovan zdarma. V pfiloze €. 3 je pfipojena ukazka vyukovych materialu Zdravé Pétky.

40



II. Prakticka cast
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4 Vyzkumny projekt

Pro praktickou ¢ast své diplomové prace jsem se rozhodla popsat, jak probihda Vychova
ke zdravi na zakladnich Skoldch v praxi. Pro tento ucel jsem si vybrala Zakladni Skolu

Chlumcany, kde jsem absolvovala béhem svého magisterského studia pedagogickou praxi.

Zakladni skola Chlumcany se nachazi ve stejnojmenné obci asi 15 km jihozapadné od
Plzné. V tomto skolnim roce navstévuje Skolu 207 zakid. Otevieno je 9 tiid, z toho 5 na I.
stupni, se 112 détmi, a 4 tfidy na II. stupni, kde je 95 zakl. V provozu je jedno oddéleni
Skolni druziny s 30 détmi, coz dostacuje pozadavkim rodici. Na Skole pracuje 16
pedagogickych pracovnikl a 9 nepedagogickych zaméstnanci.

Ve $kole se nachazi 14 kmenovych tiid a 6 odbornych uceben. Skolni druzina ma
vlastni prostory. Ve §kole funguje jidelna s kapacitou 300 ob&dii denné. Zakam je k dispozici
studovna se $kolni knihovnou. Zaci mohou vyuzivat pfistup k internetu v pocitatové ucebné

jak v dobé¢ vyuky, tak i v odpolednich hodinach dvakrat v tydnu.

K dlouhodobym projektiim na Skole patii Adopce na déalku, Environmentalni vychova —
recyklohrani, Program Ajax Policie CR, projekty Zdravé zuby, Ovoce do kol a Mléko do
$kol. Dlouholetou tradici maji Chlumé&ansky détsky pévecky sbor a Skolni sportovni klub.

Na ZS Chluméany probiha na 1. stupni vyuka Vychovy ke zdravi v ramci predmétu
Prvouka., ktery vychazi ze vzdélavaciho oboru Clovék a jeho svét. Prvouka je vyutovana v 1.
ro¢niku dvé hodiny tydné, ve druhém a tfetim rocniku je vyucovana tydné po tfech hodinéch.
Vyuka je realizovana v kmenovych tfidach, studovné ¢i vychazkami do okoli. Prostfednictvim
tématu Clovék a zdravi se Zaci v Prvouce dozvidaji o lidském téle, lidskych organech a
smyslech ¢i vyznamu kostry, méli by tedy dokazat podle obrazku popsat zékladni casti
lidského téla, ukazat na svém téle ¢i na obrazku umisténi vnitinich orgadni, pfifadit ke
smyslim jednotlivé organy a ukéazat a pojmenovat nejvetsi kosti lidského téla.

Na II. stupni je vyuka Vychovy ke zdravi rozdélena do 7., 8. a 9. ro¢niku. Hodinova

dotace byla pro kazdy ro¢nik stanovena na jednu hodinu tydné.

Minimalni preventivni plan ZS Chluméany je uveden v p¥ilohach této prace jako Piiloha
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4.1 Téma vyzkumu, tikoly vyzkumu, etapy vyzkumu

Jako téma svého vyzkumu jsem si zvolila Vychovu ke zdravi na ZS Chluméany.
V praktické ¢asti jsem si uréila téi hlavni ukoly. Vyzkum probihal jak je jiz patrné z ndzvu
projektu na ZS v Chluméanech, kde jsem absolvovala pedagogickou praxi, pii které jsem
vyucovala na II. stupni Vychovu ke zdravi a Zemé&pis. Situaci na $kole tedy pomérné dobie

znam, proto jsem si tam vSimla nékterych véci, které bych rada blize prozkoumala.

Metodou vyzkumu bude dotaznik pro zaky 7., 8. a 9. tfidy, rozhovor s uciteli Vychovy

ke zdravi na 2. stupni a rozhovor s feditelkou skoly.

Prvnim z ukolu je zjistit, jak dulezitd je ve vyuce Vychovy ke zdravi osobnost ucitele.
Na ZS Chlumé&any vyuéuji Vychovu ke zdravi na 2. stupni dva ugitelé. Jejich pojeti vyuky je
hodné rozdilné, stejn€ jako jejich osobnost. Rada bych zjistila, zda toto na zéky né&jak plisobi,
jak to zé&ci vnimaji.

Dalsi ukol je zamétfen na materidly pro vyuku Vychovy ke zdravi. Pfi své praxi jsem
méla problémy u nékterych témat najit spolehlivé zdroje, kde by byla probirana témata
zpracovana vhodn¢ pro vyuku v pfedmétu, proto by mé zajimalo, jak jsou na tom jiz zkuseni
ucitelé.

Poslednim ze stanovenych ukoll je zjisténi postaveni pfredmétu Vychova ke zdravi u
samotnych zakid. Jak vlastné Zaci tento pfedmét vidi, jak ho hodnoti, jaké zmény by
Vv pfedmétu uvitali.

Etapy vyzkumu:

1. ptipravna faze — analyza problémd, stanoveni ukold, vybér zkoumaného vzorku

2. terénni sbér dat — prakticky vyzkum, vyplhovani dotazniku se Zaky, rozhovory

s uciteli Vychovy ke zdravi a s feditelkou skoly

3. vyhodnoceni ziskanych vysledki — tabulky, ptepis rozhovora

4.2 Metodika vyzkumu

Jako metody svého vyzkumu jsem zvolila dotaznik pro zaky a rozhovor s uciteli a
s feditelkou Skoly. Dotaznik byl konstruovan pro ttidy II. stupné, ve kterych je Vychova ke
zdravi vyudovéana, jedna se tedy o tii ro¢niky. Zakim 7., 8. a 9. t¥idy byl piedloZen
nestandardizovany dotaznik tvofeny 15 otdzkami. Z toho 11 otdzek bylo uzavieného a 4
polouzavieného typu. Dotaznik byl zkonstruovéan se zamérem zjistit, jak samotni Zaci vnimaji

predmét Vychova ke zdravi. Zaci vypliovali dotazniky béhem hodin Vychovy ke zdravi, kde
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jsem byla pfitomna, abych v ptipad¢ nejasnosti zakiim doplnila potfebné informace. Ziskané
odpovédi jsou zpracovany v tabulkach. Vysledky dotazniku byly zpracovany v programu MS
Excel a poté vyhodnoceny. Dotaznik je ptiloZen jako ptiloha ¢. 7 v této diplomové préaci.
Rozhovor s uciteli Vychovy ke zdravi i s feditelkou $koly byl polostandardizovany.
Rozhovorem s uciteli jsem chtéla zjistit jejich pohled na vyuku Vychovy ke zdravi, otazky
vV rozhovoru byly zaméfené na to, jestli je podle nich potiebné vyucovat Vychovu ke zdravi
jako samostatny predmét, na jaka témata by se mél klast pti vyuce diraz ¢i naopak, co by se
mohlo z osnov vypustit. Rozhovor s teditelkou mél popsat dalsi pohled na danou

problematiku.
Postup vyzkumu:
1. Stanoveni tématu vyzkumu
2. Vybér vyzkumnych metod a vzorki
3. Provedeni samotného vyzkumu
4. Analyza vysledkt vyzkumu
5. Prepis vysledkl vyzkumu do diplomové prace

Vyzkum probihal béhem druhého pololeti Skolniho roku 2012/2013. Dotaznik zaci
vyplnovali béhem hodin Vychovy ke zdravi. Rozhovory s uiteli byly vedeny po vyucovani
Vv jejich kabinetu. Rozhovor s feditelkou byl proveden az jako posledni ¢ast vyzkumu, aby jiz

otazky mohly vychazet z vysledku zjisténych z pfedchoziho zkoumani.

4.3 Charakteristika vyzkumného vzorku

Dotaznik vyplnilo celkem 56 zaki ZS Chluméany ve vékovém rozmezi 13 — 16 let. V 7.
tfid€ vypliovalo dotaznik 18, v 8. tfid¢ 20 a v 9. tfid¢ 18 zaka.

Rozhovor s ué¢iteli byl veden se dvémi ugiteli, ktefi na ZS Chluméany vyuéuji Vychovu
ke zdravi. Pani ucitelka uci 7. tfidu, pan ucitel, ktery je zaroveinl Skolnim preventistou vyucuje
vychovu ke zdravi. Vystudovali stejnou aprobaci: Télesna vychova — Ob¢anska nauka. Tito
dva ucitelé jsou zaroven manzelé a sdileji spolu stejny kabinet. Piesto jsou kazdy Gplné jiny,
pani ucitelka je vyborna sportovkyné, vede v Chlumcanech oddil biatlonu, dfive se vénovala
zavodné krasobrusleni a dodnes se navic aktivné ucastni riiznych béhl na tratich od 10km az
po maraton. Oproti tomu jeji manzel, byvaly aktivni sportovec uz v dnesni dobé neni

nejlepSim vzorem zdravého zivotniho stylu pro své zéky. Po vyuCovani Casto travi Cas
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V hospod¢ a pocet jim vykoufenych cigaret je mezi zdky Casto teréem posméchu. Piepis
rozhovoru je pripojen v seznamu piiloh pod ¢islem 5. V kapitole 4.5 jsou uvedeny
nejzajimavejsi posttehy z obou rozhovord.

S feditelkou Skoly byl proveden také polostandardizovany rozhovor. Pani feditelka na
Skole zacinala jiz pfed 15 lety jako ucitelka matematiky a informatiky. Pied 6 lety postoupila

do funkce zastupkyné feditelky a tento $kolni rok (2012/2013) se stala feditelkou ZS

vvvvvv

4.4 Vyhodnoceni dotazniku

1) Shledavas vyuku Vychovy ke zdravi jako nezbytnou soucast zakladniho vzdélani?

ano ne
dotazovani pocet % pocet % pocet celkem %

7. tfida 10 55,5 8 44,5 18 100
8. tfida 12 60 8 40 20 100
9. tfida 7 39 11 61 18 100
celkem vsichni 29 52 27 48 56 100

Vice nez polovina zaka 7. a 8. tfidy povazuji vyuku Vychovy ke zdravi za nedilnou
soucast zakladniho vzdélavani. Nadpolovicni vétSina zaki 9. tfidy naopak vyuku Vychovy ke
zdravi nepovazuje za nutnou. Odpovédi na tuto otazku byly zcelého dotazniku

nejrozporuplngjsi. Vysledky jsou oproti jinym otazkam pomérné tésné.

2) Je podle tebe jedna hodina Vychovy ke zdravi tydné dostacujici?

ano ne
dotazovani pocet % pocet % | pocet celkem %
7. tfida 14 78 4 22 18 100
8. tfida 17 85 3 15 20 100
9. tfida 17 94,5 1 5,5 18 100
celkem vsichni 48 86 8 14 56 100

Ve vSech dotazovanych tiidach pfevlada u 74kl nazor, ze jedna hodina Vychovy ke
zdravi tydné€ je dostacujici. Pro 8 z4kh z 56 dotdzanych neni tato Casova dotace dostatecna.

Diivody pro kladnou odpovéd’ vétSiny zaki mizeme nalézt v odpovédich na dalsi otazky.
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3) Jaké téma z Vychovy ke zdravi t€ nejvice zajima?

prevence
zdravy Zivotni styl | sexualni vychova | ndvykovych latek | duSevni hygiena | jiné téma
dotazovani| pocet % pocet % pocet % pocet % pocet | % | celkem %
7. tfida 5 28 10 55,5 3 16,5 0 0 0 0 18 100
8. tfida 8 40 10 50 2 10 0 0 0 0 20 100
9. tfida 7 39 9 50 2 11 0 0 0 0 18 100
celkem 20 36 29 52 7 12 0 0 0 0 56 100
Dle ziskanych odpovédi se Zaci nejvice zajimaji o téma Sexudlni vychova, ve vSech
ptipadech okolo poloviny tiidy. Dal§imi zajimavymi tématy jsou pro zaky zdravy zivotni styl
¢i prevence navykovych latek. Nikdo ze zakd neuvedl, Ze ho nejvice zajima téma dusevni
hygiena, poptipad¢ jiné téma. Podle ndzoru ucitelti i feditelky Skoly pravé téma Dusevni
hygiena patii ke stéZzejnim tématim Vychovy ke zdravi. Ze zkusenosti z vlastni praxe mohu
potvrdit, Ze Sexualni vychova zaky opravdu zajima a vyuky se oproti jinym probiranym
tématim radi aktivné ucastni.
4) Co ti naopak ve Vychové ke zdravi ptijde jako zbyteéné téma? (Muze§ zaskrtnout
vice odpovédi.)
zdravy Zivotni styl | sexuadlni vychova | prvni pomoc | duSevni hygiena | jiné téma
dotazovani | pocet % pocet % pocet % pocet % pocet | % | celkem %
7. tfida 4 22 0 0 2 11 5 28 7 39 18 100
8. tfida 2 10 1 5 3 15 5 25 9 45 20 100
9. tfida 3 16,5 0 0 1 5,5 5 28 9 50 18 100
celkem 9 16 1 2 6 11 15 27 25 44 56 100

Na tuto otazku Zaci nejvice vybirali volnou odpoveéd’, kde uvadéli, Ze Zadné téma jim
neptijde zbyte¢né. Ti, ktefi povazuji n€které z vyuCovanych témat Vychovy ke zdravi za
zbytecné, nejCasteji vybirali téma dusevni hygiena, zdravy zivotni styl a prvni pomoc. Pouze

jeden Zak nepovazuje za nutné, aby byla vyuovana sexualni vychova. Nikdo z dotazovanych

zaki nezaskrtl vice odpoveédi.
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5) Je ti nékteré téma Vychovy ke zdravi nepiijemné?

ano ne
dotazovani pocet % pocet % pocet celkem %
7. tfida 4 22 14 78 18 100
8. tfida 2 10 18 90 20 100
9. tfida 1 5,5 17 94,5 18 100
celkem vsichni 7 12,5 49 87,5 56 100

Jediné téma, které zaci uvedli jako jim nepfijemné, je sexudlni vychova. Tito Zaci jsou

ale v mens$ing, navic se tolerance Ktomuto tématu postupem veéku zvySuje. VEtSing

dotazovanych tedy zadné téma probirané ve Vychové ke zdravi neptijemné neni.

6) Co bys na vyuce Vychovy ke zdravi zménil/a, kdybys mohl/a? Zatadil/a bych...

(Miizes zaskrtnout vice odpovédi.)

filmy a vice praktickych
skupinové aktivity scénky dokumenty aktivit néco jiného
dotazovani | pocet % pocet % pocet % pocet % pocet % | celkem %
7. tfida 10 41,5 2 8 9 38 3 12,5 0 0 24 100
8. tfida 11 31,5 6 17 11 31,5 6 17 1 3 35 100
9. tfida 7 33 1 5 8 38 4 19 1 5 21 100
celkem 28 35 9 11 28 35 13 16 2 3 80 100

Z odpovédi na tuto otazku je vidét, ze by si zaci prali vyuku Vychovy ke zdravi vice

prakticky zaméfenou, kde by bylo vice skupinovych aktivit, filmti a dokumentti vztahujicich

se k tématu. Tento trend se potvrzuje i v odpovédich na dal$i otazku. Pouze jeden zak uvedl,

Ze by neménil nic. Jeden zak by zménil ucitele, kdyby mohl.

7) Meél by byt podle tebe ve vyuce Vychovy ke zdravi kladen vétsi diraz na:

teorii praxi oboji stejné
dotazovani pocet % pocet % pocet % celkem %
7. tfida 2 11 8 44,5 8 44,5 18 100
8. tfida 2 10 11 55 7 35 20 100
9. tfida 1 5,5 10 55,5 7 39 18 100
celkem 5 9 29 52 22 39 56 100
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Zde se ndm opét potvrzuje, ze by zaci uvitali, kdyby vyuka Vychovy ke zdravi byla
orientovana spise prakticky, uvadi to vice nez polovina zakd. Dal$i poéetna skupina zastava
nazor, ze by vyuka méla byt zamétena na praxi i teorii stejn€. Pouze malé ¢ast se domniva, ze

by mély byt hodiny pojaty spiSe teoreticky.

8) Objevuje se ve Vychove ke zdravi ucivo z jinych predmétt?

ano ne
dotazovani pocet % pocet % | pocet celkem %

7. trida 18 100 0 0 18 100
8. tfida 16 80 4 20 20 100
9. tfida 16 89 2 11 18 100
celkem vsichni 50 89 6 11 56 100

Vsichni zaci 7. tfidy a vétSina zaku 8. a 9. tiidy uvedla, ze se v pfedmétu Vychova ke
zdravi objevuje ucivo z jinych pfedmétl. Toto si nemysli pouhych 11 zakd, ti uvadéji, ze se
V hodinach stejné ucivo neobjevuje. V odpovédich na dalsi otdzku mohli zaci uptesnit, jaké

predméty se kryji s tématy probiranymi ve Vychové ke zdravi.

9) Pokud ano, z jakych predméta? (Mizes zaskrtnout vice odpovédi.)

pfirodopis obcanskd vychova | jiny pfedmét
dotazovani | pocet % pocet % pocet % | celkem %
7. tfida 15 50 15 50 0 0 30 100
8. tfida 13 52 11 44 1 4 25 100
9. tfida 9 37,5 13 54 2 8 24 100
celkem 37 47 39 49 3 4 79 100

Vsem zakum v 7. tfidé pfipada, Ze se ve Vychové ke zdravi objevuje ucivo z jinych
predmétii — z ptirodopisu a z ob¢anské vychovy. V 8. a 9. tfid¢€, az na par vyjimek, zaci také
nachazeji ve Vychoveé ke zdravi ucivo z jinych pfedméti. Piesto z odpovedi na dalsi otazku
vidime, Ze vice nez polovina zakid povazuje vyuku Vychovy ke zdravi jako samostatného

pfedmétu za nezbytnou.
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10) Je tedy podle tvého nézoru nezbytné, aby byla Vychova ke zdravi vyu¢ovana jako

samostatny predmét?
ano ne
dotazovani pocet % pocet % | pocet celkem %
7. trida 13 72 5 28 18 100
8. tfida 14 70 6 30 20 100
9. tfida 9 50 9 50 18 100
celkem vsichni 36 64 20 36 56 100

Piestoze drtiva vétsina zakt uvadi, ze se ve Vychové ke zdravi objevuje ucivo i z jinych

pfedmétl, vice nez polovina uvadi nutnost vyuky Vychovy ke zdravi jako samostatného

piedmétu. Opét se nam objevuje nejvice negativni postoj k Vychové ke zdravi v 9. t¥idé,

stejn¢ jako napt. u otazky €. 1, kde pravé zaci 9. ttidy uvadéli, ze nepovazuji Vychovu ke

zdravi za nezbytnou soucast zakladniho vzdélani.

11) Co ovliviiuje tvou motivaci pii piipravé na hodiny Vychovy ke zdravi? (Muze$

zaSkrtnout vice odpovédi.)

zdjem o
probirané téma ucitel znamky néco jiného
dotazovani | pocet % pocet % pocet % pocet % celkem %
7. tfida 11 42,5 5 19 10 38,5 0 0 26 100
8. tfida 14 58,5 1 4 8 33,5 1 4 24 100
9. tfida 10 46 4 18 8 36 0 0 22 100
celkem 35 48,5 10 14 26 36 1 1,5 72 100

Zde Zaci vSech tfid mile piekvapili, kdyZ nejvice uvadéli, Ze jejich motivaci pii piiprave

na hodiny je z4jem o probirané téma. Dal§imi motiva¢nimi faktory jsou znamky a ucitel.

Podle uvedenych odpovédi tedy pievazuje u zakli motivace vnitini nad motivaci vnéjsi,

popfipadé se navzajem dopliuji. Jeden zak 8. tiidy uvedl, Ze jeho motivaci pii ptipravé na

hodiny Vychovy ke zdravi je zvédavost.
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12) Myslis si, Ze je dulezité, aby byl ucitel Vychovy ke zdravi pro své zaky dobrym

vzorem?
ano ne
dotazovani pocet % pocet % | pocet celkem %
7. trida 13 72 5 28 18 100
8. tfida 18 90 2 10 20 100
9. tfida 15 83 3 17 18 100
celkem vsichni 46 85 10 15 56 100

U 12. otazky mame opét shodu prevazujicich odpovédi u viech tiid. Ze je dilezité, aby
byl ucitel Vychovy ke zdravi pro své Zadky dobrym vzorem, si mysli nejvice Zaci v 8. tfid¢.

Dalsi otazka, kterd je polozena uz trochu konkrétnéji, nam odkryje dal$i zajimavou véc.

13) Zvysuje tvoji chut’ pfipravovat se na hodinu a aktivné se ji ucastnit osobnost

ucitele?
ano ne
dotazovani pocet % pocet % | pocet celkem %
7. tfida 3 17 15 83 18 100
8. tfida 4 20 16 80 20 100
9. tfida 3 17 15 83 18 100
celkem vsichni 10 15 46 85 56 100

Pouhym 15% Zaka zvySuje chut’ pfipravovat se na hodiny Vychovy ke zdravi a aktivné
se jich Ucastnit osobnost ucitele. Tento vysledek mée piekvapil pouze v 7. tfid¢, kde maji Zaci
pani ucitelku, ktera je velkou sportovkyni a prototypem zdravého Zivotniho stylu. Pro¢ ale své
7aky svou osobnosti tolik neovlivituje, nam odhali odpovédi na posledni otadzku tohoto

dotazniku.

14) Je ve Skole nékdo z pedagogii, za kym muzes jit v pfipadé jakychkoliv osobnich

problémt se poradit? (napt. vychovny poradce)

ano ne

dotazovani pocet % pocet % pocet celkem %
7. tfida 10 55,5 8 445 18 100
8. tfida 16 80 4 20 20 100
9. tfida 17 94,5 1 5,5 18 100
celkem vsichni 43 77 13 23 56 100
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Témét polovina zaka v 7. tfid€ netusi, ze na skole pusobi vychovny poradce, poptipadé
si mysli, ze se na Skole nevyskytuje nikdo z pedagogli, za kym by S§li v ptipad¢ néjakych
osobnich problémii. V 8. a v 9. tfidé prevazujici vétSina zakl vi, Ze na Skole je vychovny
poradce 1 to, kdo jim konkrétné je. Uvédomuji si tedy, ze v pfipadé probléml mohou za

né¢kym zajit.

15) Jsi spokojen/a s vyukou Vychovy ke zdravi v podobg, v jaké momentaln¢ probiha?

ano ne
dotazovani pocet % pocet % | pocet celkem %
7. trida 6 33 12 67 18 100
8. tfida 16 80 4 20 20 100
9. tfida 14 78 4 22 18 100
celkem vSichni 36 64 20 36 56 100

V posledni otazce mé piekvapily odpovédi u vSech tfid. Ocekavala jsem, ze zZaci 7. tfidy
budou s vyukou pifedmétu spokojeni. VétSina zaka v 7. tiid¢ ale neni se stavajici vyukou
spokojena. Nejcastéji uvadénymi divody jsou nuda, popiipadé chybéjici autorita pani
ucitelky. Naopak Zaci 8. a 9. tfidy, kde jsem ocekdvala nespokojenost s vyukou, protoZze pan
ucitel neni zrovna dobrym vzorem pro zdravy zivotni styl, jsou spokojeni. Podle vseho dokaze

zaky zaujmout a ty jeho hodiny bavi.

4.5 Rozhovor s uciteli Vychovy ke zdravi na ZS Chluméany

Rozhovor probihal s kazdym ucitelem zvlast’. Pfesto se ale odpovédi obou uciteld velmi
Casto shodovaly. Oba ucitelé¢ maji stejnou aprobaci: T¢lesnd vychova — Obcfanska nauka, uci
jiz 28 let, z toho posledni 2 roky vyucuji i Vychovu ke zdravi. Pan ucitel je soucasné i
Skolnim preventistou, oba ucitelé spolupracuji pii vytvafeni osnov s vychovnou poradkyni.
Oba maji dostatek materialti, z kterych mohou Cerpat potiebné informace pro vyuku,
pouzivaji stejné ucebnice a pomiicky. Oba se snazi vyuku pojimat nejen teoreticky, ale i
prakticky, navic predavaji zakiim vlastni zkuSenosti. Ani jeden z dotazanych ucitelti nechtél
pfimo odpovédéet, jestli je nutné ucit Vychovu ke zdravi jako samostatny predmét. V odpovédi
uvedli, Ze se obsah predmétu Castecné vyskytuje 1 v jinych vzdélavacich oblastech. Mezi
stézejni témata Vychovy ke zdravi ucitelé fadi napt. sebepoznavani, zavislosti ¢i sexualni

vychovu. Trochu ptekvapivé nezminili pohybovou aktivitu, zdravou vyzivu nebo zdravy
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zivotni styl jako takovy. Oba pedagogové uvadéji, ze by ucitel Vychovy ke zdravi mél byt pro
své zaky vhodnym vzorem, ale vétsi diraz kladou na vzor, ktery by zaci méli mit ve svych
rodi¢ich. S tim souvisi 1 nazor, ze zdky ve Skole nelze presvédCit o dodrzovani zdravého
zivotniho stylu, vétsi roli zde opét hraji podle uciteld rodice zaki. Nejveétsi rozdil
v odpovédich obou uéiteltl byl v otazce: Ridite se zasadami zdravého Zivotniho stylu? Pani
ucitelka odpovédéla, ze ano, snazi se. Oproti tomu pan ucitel si mysli, Ze se pravidly zdravého

zivotniho stylu nefidi.

4.6 Rozhovor s reditelkou ZS Chlumcany

S feditelkou ZS Chluméany byl proveden polostandardizovany rozhovor. Rozhovor byl
posledni ¢asti terénniho Setfeni na Skole. Pani feditelka nepovazuje vyuku Vychovu ke zdravi
za nezbytnou soucast zdkladniho vzdélavani. Presto je podle ni lepsi, kdyz se uci jako
samostatny predmét, i kdyz se nékterd témata objevuji i v jinych predmétech. Diliraz by se m¢l
dle jejiho nazoru kléast na témata jako jsou Dusevni zdravi ¢i Psychohygiena. Pro nésledujici
Skolni rok nechystd ve vyuce Vychovy ke zdravi Zadné zmény. Ucebnice zakim Skola
pofizovat nebude, nejsou na to penize. Pani feditelka se domniva, Ze je dilezité, aby byl ucitel
pro zaky vhodnym vzorem, ale jednim dechem dodava, Ze ne vzdy se to podafi. Se zménami
v RVP, ktera vchazi v platnost od 1.9.2013 se bude ménit na ZS Chlumé&any i SVP, zmény se
vSak nebudou tykat vyuky Vychovy ke zdravi.

Piepis rozhovoru s feditelkou ZS Chluméany je v piiloze ¢&. 6 této diplomové prace.

4.7 Shrnuti praktické casti

Z vysledku ziskanych v provedeném vyzkumu muzeme vyhodnotit ukoly, jez byly pied
vyzkumem stanoveny. Prvnim tkolem bylo zjistit, jak dileZita je ve vyuce Vychovy ke zdravi
osobnost ucitele. VétSina zakl ve svych odpovédich na tuto otdzku uvéadéla, Ze si mysli, Ze je
dalezité, aby byl ucitel pro své zdky vhodnym vzorem. Ptesto ale v dalSich odpovédich
vidime, ze ve skuteCnosti pro déti ucitelé mnohdy vzorem nejsou. Stejny nazor zastavaji
dotazovani ucitelé a pani feditelka, 1 kdyZ ti k tomu dodavaji, ze dilezit&jsi je, aby zakim byli
vzorem jejich rodice. Dle mého nazoru je osobnost ucitele vychovy ke zdravi urcité pro zaky

dilezita, sice uz ne tolik, jako na prvnim stupni, ale stale by mél byt ucitel pro déti vzorem.

Na otazku ohledné dostupnosti materiali na Vychovu ke zdravi se mi dostalo odpovédi,
7e utitelé nemaji zadné problémy s vyhledavanim potiebnych informaci. Zaci nemaji na

Vychovu ke zdravi zadné ucebnice. Nakup ucebnic se neplanuje ani v pfistim Skolnim roce,
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jelikoZ neni dostatek finan¢nich prostiedkd. Pfi mé praxi jsem méla problém s vyhledavanim
vérohodnych informaci, v kazdé¢ literatufe se Clovek docte néco jiného, o internetovych
zdrojich nemluvé. Informace a rtizna doporuceni napt. z oblasti vyzivy se navic velice ¢asto
méni, proto je tieba pfipravy na hodiny aktualizovat kazdy rok. Potravinova pyramida, ktera
platila loni, uz nemusi byt letos vlibec aktualni. Tento problém se netyka pouze vyzivy, ale i
ostatnich témat. Je tedy dileZité, aby ucitelé neustale aktualizovali své piipravy.

V poslednim tikolu jsem zjistovala, jak vnimaji Vychovu ke zdravi samotni Zaci. Zaci
jsou s vyukou Vychovy ke zdravi v aktualni podobé celkem spokojeni, piekvapivé nejvice
nespokojeni jsou Zaci 7. tfidy, které uci pani ucitelka. NejoblibenéjSim tématem je Sexudlni
vychova, pricemz ale probirani tohoto tématu ve Skole je nékterym zakim nepfijemné.
Naopak zaky pfili§ nezajima téma DuSevni hygiena, které by podle pani feditelky mélo byt
jednim ze stéZejnich témat Vychovy ke zdravi, protoze déti jsou dnes malo odolné viici stresu.
Bohuzel u 74kl osobnost jejich ucitelt nevzbuzuje chut’ se pfipravovat na hodiny Vychovy ke
zdravi, jedna hodina tydné vétsiné ptipadd dostatecnd. Pokud by Zaci méli moznost néco na
hodinach zménit, pak by nejcastéji chtéli vice praktické vyuky, at’ uz v podobé riiznych
scének, diskuzi ¢i skupinovych praci.

Bylo by vhodné, kdyby Vychovu ke zdravi na skolach vyucovali aprobovani ucitelé,
ktefi tento predméet umeji ucit a ktefi se o tuto problematiku zajimaji. Zaroven by méli byt
pedagogové pro zaky vzorem a motivovat je k ptipravé na hodiny. Hodiny Vychovy ke zdravi
vybizeji k uplatiiovani riznych metod vyuky a organizacnich forem vyuky. Pro zaky budou
tyto hodiny pak zabavnéjsi a budou ziskavat nejen znalosti, ale i dovednosti a postoje.
V neposledni fadé by nemélo byt opomijeno zafazovani prifezovych témat do vyuky
Vychovy ke zdravi. Ve vyuce lze uplatnit napt. Environmentalni vychovu, Osobnostni a

socialni vychovu a dalsi.
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Zaver

O tom, jak je zdravi pro kazdého z nas dulezité, uz snad v dnesni dob& neni pochyb.
Ptesto se ale nemohu zbavit pocitu, ze mnoho lidi si svého zdravi dostate¢né nevazi. Pro¢ by
se m¢li omezovat, kdyz jsou zdravi? Nékteii si hodnotu zdravi uvédomi, az kdyz ho ztrati. To
uz mnohdy byva pozdé. To, zda lidé budou v kazdodennim zivoté uplatiovat pravidla

zdravého Zivotniho stylu a v§eho, co s tim souvisi, je Uzce spojeno s Vychovou ke zdravi.

Cim diive se déti zanou uéit zdravému Zivotnimu stylu, tim lépe. Na druhou stranu
nikdy neni pozd€ néco zmeénit. K tomu ale potifebujeme nejen odvahu a pevnou viili, nybrz
také dostatek informaci. Ty by méli zaci dostavat pravé ve vyuce Vychovy ke zdravi. Kdyz
budou mit dostatek informaci, mohou na danou problematiku zaujmout vlastni nazor, nem¢lo
by se pak tedy stavat, aby véfili kdejakému ¢lanku z Casopisu, kde se piSe napt. o zdzracnych
dietach, pti kterych zhubnete za 2 dny 5 kilogramii apod.

Problémem v dnes$ni dob¢ je pravé medialni masaz déti i dosp&lych, na které utoci
prekroucena pravda ze viech stran. Casto netiplné informace doplnéné libivymi obrazky a
podmanivou hudbou dokazou ¢lovéka pofadné zmast. Je proto nutné, aby déti dostavali ve
Skolach pravdive, ucelené informace od utlého veéku. Vyuka Vychovy ke zdravi by méla byt
zamé&fena 1 na praktickou stranku, coZ neznamena jen napf. navlékani kondomii pfi Sexualni
vychové, ale naudit se odmitat navykové latky, nebat se fici ne, kdyZ se nds snazi ostatni

zmanipulovat k né¢emu, co se nam nelibi apod.

Pravé zaméteni na praktické dovednosti ve vyuce muze byt casto nedostate¢né. Nestaci
déti naudit jen teorii, je tieba s nimi procvi¢ovat i praktické dovednosti. Zakiim bude vyuka
pripadat atraktivnéj$i, kdyZ se ji budou aktivné ucastnit a diskutovat na probirand témata.
Ucitelé by méli byt pro své zaky vhodnym vzorem a Zaci by se nem¢li bat za nimi v ptipadé
potieby pfijit se svymi problémy.

V¢étim, ze kvalita vyuky Vychovy ke zdravi se na zakladnich Skoldch bude zvySovat.
Stejné tak doufdm, ze se stale vice Skol bude castnit na riznych projektech a programech
podporujicich zdravi na zékladnich Skolach, které ¢asto vhodné dopliuji vyuku Vychovy ke
zdravi. Mym velkym pfénim je, aby si rodice 1 ucitelé uvédomili, Ze pouze za piedpokladu
pevného zdravi, si vychutnaji Zivot v celé jeho krase a jedinecnosti, a proto by se méli snazit

vést své déti a zdky k tomu, aby si zdravi vazili a pecovali o n¢j, jak nejlépe dokazi.
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Resumé

Ptedlozend diplomové prace se zabyva Vychovou ke zdravi na zakladnich Skolach.
Nejprve je zde tato problematika popsana teoreticky, v druhé ¢asti prace je zpracovano terénni
Setfeni na vybrané konkrétni zakladni skole.

Teoreticka ¢ast je rozdélena do 3 hlavnich kapitol, které se dale ¢leni na podkapitoly.
Prvni kapitola pojednava o zdravi jako takovém, o teoriich zdravi, determinantech zdravi,
prevenci a podpoie zdravi. Druha kapitola popisuje zdravy zivotni styl, piedevsim pozitivni a
negativni faktory ovliviiujici zdravi ¢lovéka. Kapitola tieti je zamétena na téma Vychova ke
zdravi na zakladnich $kolach, jeji zpracovani v kurikularnich dokumentech a projekty zdravi
na zakladnich Skoléch.

Prakticka &ast obsahuje vyzkum Vychovy ke zdravi na ZS v Chlumé&anech. V jedné

kapitole jsou zde zpracovany metody vyzkumu i s nasledujicim vyhodnocenim.
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Summary

This diploma thesis deals with health education in primary schools. At first these issues
are described theoretically, followed by second part which contains a field research of a
specific primary school.

The teoretical part has three main chapters, which are divided into subsection. The first
chapter deals with health as such, theories of health, determinants of health, prevention and
health support. Second chapter describes healthy lifestyle, especially positive and negative
factors affecting health. The third chapter concentrates on the topic Health education in
primary schools and its processing in curricular documents and health projects in primary
schools.

The practical part contains the research of health education in primary school in

Chlumcany. There are processed research methods with evaluation in this chapter.
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Priloha é. 1

Tabulky nutri¢nich hodnot zeleniny a ovoce z programu Ovoce do $kol

. Cheile Eneaic Sacharidy |Bilkoviny| Tuky |Vldknina | Vépnik |[Fosfor|Zelezo | Draslik | HoFéik | Zinek
Zelenina ve 100g | ve 100g
) | (keal) (8) (g | (@ (g) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg)
Brambory varené| 363 87 18,9 1,9 0,1 1,2 5 44 0,3 379 22 0,3
Brokolice 121 29 1,5 3 0,3 4,1 114 48 1,2 163 60 0,15
Celer 67 16 2,1 0,7 0,1 1,5 36 26 0,5 284 12 0,17
Cibule 142 34 5,6 1,2 0,3 1,7 25 29 0,4 155 10 0,18
Cervend fepa 546 131 5,4 LI 0,1 1,3 11 31 0,6 312 37 0,25
Cesnek 621 149 31,6 6,4 0,5 1,5 181 153 1,7 401 25 -
Dyné 163 39 7,6 0,9 0,6 1,2 14 20 0,3 437 8 0,26
Hlavkovy salat 54 13 0,6 1 0,2 1,5 19 20 0,5 158 9 0,22
Houby 104 25 2,2 2,1 0,4 2,5 5 104 1,2 370 10 0,73
Hrasek zeleny 350 84 9,9 5,4 0,2 57 27 117 1,5 271 39 1,19
Kapusta 133 32 4,8 1,9 0,4 0,8 72 28 0,9 228 18 0,24
Kvétak 100 24 2,1 1,9 0,2 2,5 27 35 0,4 323 11 0,24
Mrkev 179 43 7,6 1 0,2 2,5 27 44 0,5 323 15 0,2
Okurka 54 13 2,4 0,5 0,1 0,5 14 17 0,3 149 11 0,23
Petriel 138 33 1,9 2,2 0,3 5 130 41 6,2 536 a4 0,12
Porek 254 61 10,4 1,5 0,3 3,8 59 35 2,1 180 28 0,11
Rajce 79 19 2,8 0,9 0,2 1,5 7 23 0,5 207 11 0,3
ﬁedkviéky 71 17 2,8 0,6 0,5 0,8 21 18 0,3 232 9 -
Reficha 46 11 0 2,3 0,1 1,8 120 60 0,2 330 21 -
§penét 96 23 1,1 3 0,3 2,7 136 56 3,6 466 87 0,76
Zelené fazolky 146 35 3,9 1,9 0,3 3,9 46 39 1,3 299 25 0,36
Zeli cerstvé 100 24 3,2 1,2 0,2 2,2 47 23 0,6 246 15 0,18
Encwic Encmme Sacharidy |Bilkoviny| Tuky |Vléknina |Vapnik |Fosfor|Zelezo | Draslik | Hoféik | Zinek
Ovoce ve 100g| ve 100g
) | (keal) (g) (g | (g (g) | (mg) | (mg) [ (mg) | (mg) [ (mg) | (mg)
Ananas 204 49 10,9 0,4 0,4 D, 7 7 0,4 113 14 0,08
Avokado 671 161 5,3 2 15,3 2,1 11 41 1 599 39 0,42
Banan 384 92 20,4 1 0,5 3 6 20 0,3 396 29 0,16
Broskev 179 43 9,9 0,7 0,1 1,2 5 12 0,1 197 7 0,14
Citron 121 29 8,9 151 0,3 0,4 26 16 0,6 138 9 0,06
Cervené ovoce*| 217 52 8,7 0,8 0,4 4,1 20 14 0,4 146 14 0,28
Grapefruit 133 32 7,5 0,6 0,1 0,6 12 8 0,1 139 8 0,07
Hroznové vino 296 71 16,1 0,7 0,6 1,7 11 13 0,3 185 6 0,05
Hrusky 246 59 12,6 0,4 0,4 2:5 11 11 0,3 125 6 0,12
Jablka 246 59 12,2 0,2 0,4 3,1 7 7 0,2 115 5 0,04
Jahody 125 30 L | 0,6 0,4 1,9 14 19 0,4 166 10 0,13
Kiwi 279 67 14,2 1 0,6 2,8 29 34 0,4 370 19 0,17
Meloun 146 35 7,6 0,5 0,1 1,6 6 10 0,1 271 11 0,18
Meloun (vodni) 133 32 6,9 0,6 0,4 0,3 8 9 0,2 116 11 0,07
Meruriky 200 438 9 1,4 0,4 2,1 14 19 0,5 296 8 0,26
Mango 271 65 15,4 0,5 0,3 1,6 10 11 0,1 156 9 0,04
Pomerance 196 a7 9,8 0,9 0,1 2 40 14 0,1 181 10 0,07
Svestky 229 55 11 0,8 0,6 2 4 10 0,1 172 7 0,1
Tresné 300 72 21,8 1,2 1 1,5 15 19 0,4 224 11 0,06

* primérné hodnoty pro borvky, maliny a ostruZiny
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1. Znate své zuby? Ovéite si to!

@ Mazvy Edsti zubu plipojte ¢arou
ke spravnym mistdm na obrdzku.

CEVY A NERVY
Udalejte toté? s nazvy
jednotlivych vrstev zubu. )
@ Kterd vrstva zubu je nejtwrdsi? DRER
Oznatte hvBzditkouw
PARODONTA LM VATY
KOBEN (ZAVE SNA VLAKNA)
KORUNKA KOsT
KREEK CEMENT
SKELOVINA ZUBOVINA

2. Dopliite anglické nazvy nasledujicich pojmi!
ZUB USTA ZUBNJ| KARTACEK ZWKACKA

3. Vyskrtej zadana slova v osmismérce.

Ibyvajici pismena tvofi tajenku. (Dopli je do rdmetkd pod osmismérkou.)

' N

ZUBOVINATZUB
BROSKEV ~ MLS MLSMLTETKTOTETR?Z
CEMENT NERVY CUKRTCEIKDTLER
E‘fgw ggl AALVEZOZETZ.!
CUKR SKLOVINA Z KOS TDRIKNA.I
KAZ SPICAK CEVYURTEGA ATIKS
Eg;zm gg{ﬁ EBIY -ANCNCT
KREEK ZELENINA MENERVYTIATLE
LISTERIN ZUB EAAUKTINPAVR
MLEKO ZUBOVINA NCITRONOSST .|

T 1 BROSEKTEVAN

000000 0OO0 O OO0 LOOU

rozswiti.
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& Pro¢ zub onemocni zubnim kazem?

@ Zub onemoani zubnim kazem, protoZe: Co bakterie pottebuji ke svému Zivotu?
O 3patné rozkouseme jidlo (D zeleninu a ovoce
O na povrchu zubu jsou bakterie e O cukry
(O nakazil nds spoluzdk O &erny chiéb
5. Jsou v istech bakterie?
Jist®Ze ano. A spolu s potravinami obsahujicimi cukr vytvareji ;
v Ustech urdité prostfedi. Jaké? Sefadite-li slova z barevné Z

tabulky v potadi 1 az 6, ve Zlutych politkach si v témze

potadi prettete odpovad. Zapitte ji do okének vedle tabulky. 6 @@@
000000 o+«

6. Umite chranit své zuby?

Zkuste tol Napoprvé tfeba jen tim, Ze z nakreslenych véci
vyberete a koletkem oznatite vSechny, které ochraiiuji zub
pted onemocn&nim.

@ZOR'-VE'ZUB '

Ot 11000

(Zdravé zuby, 2013)
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Tente sedit patFi ...
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BAREVNE OBRAZKY

Nase ovocné-zeleninova holfitka
Berta nakreslila tyto krasné
obrazky sestavené z rliznych
druhii ovace a zeleniny.

Vite ze kterjch?

Aby dkol nebyl tak jednoduchy,
rozdélte ovoce a zeleninu, ze
kterjch jsou obrazky sestaveny,
do jednatlivich podskupin.

R
RO

JADROVINY PELKOVINY

ORECHOVINY  DPROBNE CNOCE

KOSTALOVA PLODOVA KORENOVA

CABULOVA

LIsSToOVA

2elenina

BASNICKOVE HADANKY

Ovoce a zeleninu jime, protoZe obsahuji hodné vitamind, mineralnich latek a vlakniny. Riizné druhy ovoce
a zeleniny pomahaji 1&€it rlzné druhy nemoci. V nasledujicim dkolu jsme pro vas piipravili nékolik veselych
basnitek. Dopliite do nich spravné druhy ovoce a zeleniny a dozvite se, jaké nemoci |87,

................ Je sladoviks, S kamaridy jsme ce honili,

vitamind & pliovEkd.
Keyi nim zrak neslovii,
we v e e NP posloudi,

b

Ve flcole mime vienitka dosti,
nif mozek se nembie postit
Jeden Futy . staki
a hned je nafe pamél miadii.

Biitke mé bel, zicpa mé mofi,
................... Jeou zdzrak,
po zdcpé vl ani niznak,

v rychlosti pake kelinko zranili,
Kelinko beli, ale listy ze
weve e PG Tychle zhal,

-B-

Kdyz miminko plice,

maminka kolem nép skide,

Bfifko ko boli,

vBtFiky ve stfivicich stoji.
. jo zelens,

w6 e
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Vitamin K je tak milo znimd,
ale na vipnike v nafich kostech
ie ten pravy

e szlening ho m hodng,
take af H weni na tali#i ckromné.

&

Dvé zelening na pismene P zaZinaji.
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CO S OVOCEM A ZELENINOU?

Ovoce a zelenlnu Jime syrové nebo je tepelng upravujeme, KdyZ se vBak kolem sebe

rozhlédneme, zjistime, e ovoce a zelenina maji mnohem ZIrsT vyuZitl.

Vite, ze kterjch druhd ovoce a zeleniny Jsou vyrobeny nésledujicl virobly?
KdyZ si nebudete Jisti, pomiickou pro vis mohou byt jejich zaSifrované nizvy.

_—
Sl R ENIEEN

I e i | [ ‘ ﬂ

[ ] 1 [
I ] 1 | : | |_’7_
| [ I HR ] |
LIMANY VEKYSTS OKKURA PSKY LOVIY
JADYHO DOKAAYD

EXOTIKA

Na nésledujicich obrizeich jsou rizné plody, které se u nés sice prodévaji, ale je velmi téiké je
u nés vypéstovat. DovaEime je z cizich zemi, kde je teplejsi podnebl a vice slunefnych dndl.
Umite tyto plody sprvné pojmenavat?

Doplfite jejich nazvy podle jednatlivich obrazkl do tajenky.

Které z nich jste jiZ ochutnali?

1.
R
1
2.
3.
&
5. Které dilesité litiy
) obsahu}i ovoce a zelenina?
Tajenka zni
7.
B.
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KUCHTIME S OVOCEM A ZELENINOU

Bruno a Berta jsou sourozenci, Jednoho kvétnového dne méla jejich maminka narozeniny,
proto se rozhodli, Ze pro ni pfipravi malé pfekvapeni. Podivejte se s ndmi, jak to provedli.
Dopliite chybéjici slova.

Co udélali Berta nebo Bruno Spatné?

Bruno a Berta spéchali v den maminZinjch narozenin domi, aby se co nejdive pustili
do vareni. Fritom ale zapomnéll na ;ﬁdnu dileZitov véc. Edﬁ. prijdeme z venky domd,

nejdfive si musime mijdlem ...

Oba se pustili do kuchténi s velkov vervou. Neuvvédomili si viak, Ze maj na sobé dplné
Zisté Saty a kaidy sprivng kuchaf musi mit na sobé oblelenov ...

Brune a Berta se domluvili, Z& mamince pFipravi ovoenyj salit. Berta vybrala ze spize
hrufky, jablizka, $vestiy a hroznové vine. Vzala si nii a zaZala rizné druhy ovoce
krijet a divat do misy. Bruno se na Bertu pi‘&kwrené podhraf a fekl j: Tatinek
véera to ovoce koupil v obdwdé Vi§ kolik je na ném . oo © Ovoce a zelenin
musime nejdfive ...

Brune pak vzal hrudky a jablica a zaZal je okrajovat. ,FroZ to JEl&X?", ptala se ho Berta.
oFod slupkou je pFece nejpvice ... “, pouZovala ho.

oAle tady je néco hnédého®, Fekl Bruno. ;To prece musim okrijet” Berta cels
pf‘ﬁkvapana opét ,mz.la svého mladiiho bratra. ,To je hniloba, takové ovoce se nesmi Hi
, musi se celé vyhodit do odpadkovéhe ...............", dodala Berta.

Nakonec Bruno s Bertou umyté a zdravé ovoce nakrdjeli na malé kousky, posypali ofi¥ky

a zalili bilgm jogurtem. Kdyi pfisla maminka z price domi, své kuchtiky za jejich vijkon
pochvilila. Salat ji velmi chutnal.

7 3 4

ZDRAVA PETEA je originila vedglivael program pro déti, ktery Hi od rokw 2004
povkcaziuje wa to, jak je dileiitd ce sprivmé stravovat Zdravi Fitica nabizi netradiini vadélivac
program pro zdkladni a matefcké fikoly, vyui.:w& mad-srrarg a beaplatné poradenstvi.

Vice na www.zdrava

,.n-l.c*/
’ 4@9
#n"n
(Zdrava pétka, 2012)
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Piiloha ¢. 4
Minimalni preventivni plan na ZS Chlum&any

Minimalni plan priméarni prevence na ZS Chluméany se sklada z preventivnich zésad,
na nichz se dohodl sbor pedagogtli, aktualnich rizik zjiSt€énych monitorovanim situace ve
Skole, specifickych a nespecifickych Cinnosti zaméfenych na tato rizika, upozornéni na
krizovy plan, klada a zaporu, které ukazaly pfedchozi Skolni roky a z toho plynoucich zavéru.

Specifické ¢innosti, projekty a projektové dny v primarni prevenci jsou konkrétnimi
formami prevence rizikového chovani. Jsou zaméfeny piedevsim na tyto problémy:

1. Podcenovani rizik v silni¢ni dopravé

- predmét Dopravni vychova v 5. ro¢niku, jeho obsah a zaméreni na prevenci
- vyuka a vycvik na dopravnim hfisti v Blovicich pro 4. az 6. ro¢nik

- Ucast v dopravné-bezpecnostni soutézi BESIP pro 5. az 8. ro¢nik

- projektovy Den Zemé pro 1. az 9. rocnik — dopravni situace v obci

2. Experimentovani a uzivani drog, Skodlivych a navykovych latek se zaméfenim na

koufeni a alkohol

projektovy Den zdravi pro 6. az 9. ro¢nik
- vyuZivani Skolniho informaéniho kandlu pfi vyuce predmétu Vychova ke zdravi

3. Nesnasenlivost a vztahy mezi spoluzaky

- program Spravna tfida pro 4. az 7. ro¢nik

- projekt Kamarad, ve kterém Zzaci 9. ro¢niku pomahaji Zaklim a vyucujicim v 1. ro¢niku

- projektovy Den Evropy pro 1. az 9. ro¢nik

- spoluprace a spoluorganizace zaka vyssich roénikl u sportovnich soutézi pofadanych
v obci

- projektovy Den ochrany ¢lovéka za mimoradnych udalosti pro 1. az 9. ro¢nik

- charitativni ¢innost (adopce na dalku, Trikralova sbirka, adopce zvifatka v ZOO Plzen)

4. Vulgarni vyjadifovani, ndznaky agresivity a slovni agresivita

- zarazeni predmétd Dramaticka a Eticka vychova do planu skoly
- podpora ¢tenarské gramotnosti

- navstéva vhodného soudniho liceni pro Zaky 9. ro¢niku

- instalace a fungovani Schranky davéry ve skole

- vydavani Skolniho ¢asopisu Chlumcanek

5. Zaskolactvi, skryté zaSkolactvi

- informovani rodicl Zakl formou Informaéniho zpravodaje o problematice zaskolactvi
- monitoring a osvéta v tfidnickych hodinach
- &innost Skolniho sportovniho klubu
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6. Poruchy piijmu potravy

projektovy Den zdravi
podpora projektl MIéko a ovoce do skol
Iékarska predndska s danou problematikou pro zaky 8. a 9. ro¢niku

7. Dalsi specifické ¢innosti

projektovy Den pozdrni ochrany — spoluprace s Chluméanskymi dobrovolnymi hasici
organizace Détskych rybarskych zavodl

Skolni akademie zaméFena na Zivot v rGznych zemich Evropy

vystava détskych praci v prostorach skoly

Mezi nespecifické ¢innosti v Minimalnim planu primérni prevence na ZS Chlumcany

jsou zafazeny:

volnocasové aktivity a krouzky, podpora ¢innosti, zapojeni vedoucich z fad rodicl
sportovni ¢innost v rdmci Skolniho sportovniho klubu, G¢ast na celostatnich akcich ¢&i na
soutézich a prehlidkach v ramci okresu

¢innost Chlumcanského détského sboru

udrzba a vyuzivani Skolni ekologické zahrady

rozumné vyuzivani nabidky kulturnich, regionalnich a dalsich subjektt a jejich program(
a projektl

projekt Filmak — dle nabidky filmovych projekci

vyroba a prodej vyrobk( Zak( pro charitativni ucely

Plan specifickych a nespecifickych cCinnosti je otevieny program dopliiovany dle

aktudlnich potieb primarni prevence na skole.

(ZS Chluméany, 2007 — 2013)
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Piiloha €. 5
Prepis rozhovoru s uciteli:
- Jak dlouho pracujete jako ucitel/ka?

e oba: 28 let

- Jaka je vaSe aprobace?

e oba: Télesna vychova — obcanska nauka
- Jak dlouho ucite Vychovu ke zdravi?
e oba: 2 roky
- Z ¢eho vychazite pti piipravé vyuky Vychovy ke zdravi?

e pi. uc.: Obc¢anska vychova a Rodinna vychova od Frause + ptirucka pro ucitele, u¢ebnice
Clovék a priroda - Zdravi od Frause, kde jsou hezky zpracovana témata napf. zdrava vyziva,
pohybova aktivita Ci alergie a dalsi

e p. uc.: Obcanska vychova a Rodinna vychova od Frause + pfirucka pro ucitele, rizné prirucky
vydavané neziskovymi organizacemi (napf. P-Centrum)

- Existuje podle vas dostatek snadno dostupnych materialti na Vychovu ke zdravi?
e oba: Ano.
- Jaké pomicky pii vyuCovani pouzivate?

e pi. uc.: podle zaméreni hodin, nej¢astéji pracovni listy a tabuli
e p. uc.: podle probiraného tématu, nejcastéji pracovni listy, interaktivni tabuli, video a jiné

- Zaméfujete se pil vyuce spiSe na pieddvani znalosti ¢i ziskani dovednosti zaki? Je vase
vyuka zameétena spise teoreticky nebo prakticky?

e oba: Zaméruji se na teorii i na praxi + pfedavani zkusenosti.
- Jaké metody a formy vyuky zatazujete do Vychovy ke zdravi?

e oba: diskuze, hry, samostatna prace, skupinova prace, dotazniky a testy

- Spolupracujete pii vytvareni osnov Vychovy ke zdravi se Skolnim preventistou Cci

vychovnym poradcem?

e pi.uc.: Ano, spolupracuji s obéma.
e p. uc.: Jsem skolnim preventistou. S vychovnym poradcem spolupracuiji.

- Pro¢ si myslite, ze je doporuovan pro Vychovu ke zdravi samostatny predmét?

e oba: Sice nékdy dochazi k dublovani s obsahem Obcanské vychovy, presto jsou néktera
témata natolik dlilezitd, Ze je tfeba jim vénovat dostatek ¢asu potfebného na jejich zvladnuti.
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- Je podle vas nutné ucit Vychovu ke zdravi jako samostatny piedmét? V jakych jinych

pfedmétech by se mohla témata Vychovy ke zdravi probirat?

e pi.uc.: Vyuzivdm nékteré podnéty z Vychovy ke zdravi v jinych pfedmétech, které u¢im
(Télesna vychova, Pracovni ¢innosti).

e p. uc.: Néktera témata se probiraji v biologii ¢lovéka v 8. ro¢niku, néktera témata vyuzivam ve
vyuce Obcanské vychovy ¢i Vytvarné vychovy, kdyz mame napfriklad tvofit néjaky plakat na
Vychovu ke zdravi.

- Jaka témata Vychovy ke zdravi jsou podle vas stézejni?

e pi.uc.: Seberegulace, sebepoznani, vztahové problémy, zavislosti, sexudlni vychova.
e p. uc.: Prevence zavislosti, sexualni vychova.

- Ktera probirana témata naopak povazujete za zbytecna?
e oba: Zbytecna uz jsme vyradili.
- Je pro vas vyuka nekterych témat nepiijemna? (napt. sexualni vychova)
e oba: Neni.
- Je podle vas dilezité, aby byl ucitel Vychovy ke zdravi pro své Zaky dobrym vzorem?
e oba: DllezZité je, aby byl pro zZaky vzorem rodic, ucitel také, ale aZ na dalSim misté.
- Myslite si, ze je v ramci vyuky Vychovy ke zdravi mozné piimét zéka k dodrzovani zé&sad
zdravého zivotniho stylu?
e oba: Je mozné dat zaklim podnét, ale prfimét je musi rodic¢e, zak musi sam chtit.
- Ridite se vy sam/a zasadami zdravého Zivotniho stylu?

e pi.uc.: Ano, snazim se.
e p.uc.: Myslim, Ze ne.
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Piiloha €. 6
Prepis rozhovoru s reditelkou Skoly
- Shledavate vyuku Vychovy ke zdravi jako nezbytnou soucast zakladniho vzdélavani?

e pi. feditelka: Ne. Spousta témat probiranych ve Vychové ke zdravi se objevuje i v jinych
pfedmétech, predeviim v Pfirodopisu a v Ob&anské vychové. Zaci pak nékteré ucivo probiraji
v podstaté dvakrat a napodruhé uz nedavaji pozor.

- Je podle vas nutné ucit Vychovu ke zdravi jako samostatny predmét?
e pi. feditelka: Moznd ano. Ale jen urcitd témata. Néktera bych vynechala, protoze se vyucuji
v jinych pfedmétech, jak jsem jiz zminila.
- Jaké témata jsou podle vas pro Vychovu ke zdravi stézejni?

e Jako nejdlleZit&jsi bych vidéla psychohygienu, dusevni zdravi. Zaci v dnedni dobé& neumf
bojovat se stresem, na takovato témata by se mohla Vychova ke zdravi vice zaméfit.

- Setkala jste se s n¢jakymi problémy ohledné vyuky tématu Sexualni vychova?

e Nesetkala. Rodice se pfilis nestaraji o to, co se déti ve Skole uci. Déti si s nimi nepovidaji o
tom, co ve Skole probiraji.

v

- Chystate pro pfisti rok n¢jaké zmény v dotaci hodin?

e Ne, Vychovu ke zdravi v tomto rozsahu (7., 8. a 9 tfida — 1 hodina tydné) ucime uz od roku
2007 a jsme s timto modelem spokojeni.

- Planujete pro piisti rok nechat stavajici ucitele Vychovy ke zdravi?
e Ano. Ted, kdyz se uz naudili jak predmét vyucovat, neni dlivod je ménit.
- Je podle vas dulezité, aby byl ucitel Vychovy ke zdravi pro své zaky vhodnym vzorem?
(napf. dodrzovani zdravého Zivotniho stylu)
e Ano. Urcité by mél byt. Ostatné kazdy ucitel by mél byt pro své zaky vzorem.
- Chcete k tomu jesté néco dodat?

e Ano. Ne vidy se to povede, aby byl ulitel pro své zaky vzorem zrovna v predmétu, ktery
vyucuje.

- V dotazniku, ktery byl rozdan zaktim 7., 8. a 9. tiidy vyslo, ze s vyukou Vychovy ke zdravi
jsou spokojenéjsi zaci ve tiidach pana ucitele, nez ve tfid¢ pani ucitelky. Pfekvapuje vas to?
e Ani ne. Déti kolikrat maji jina kritéria hodnoceni nez my dospéli. Takze to dokazu pochopit.

- Budete na Vychovu ke zdravi pofizovat n¢jaké ucebnice? (Zaci v soucasné dobé zadné

nemaji.)
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e Urcité ne. Nejsou na to prostredky. Prioritou je nakoupit uéebnice na predméty jako
matematika, ¢esky jazyk apod.

- Probihaji na skole néjaké programy (projekty) podporujici zdravi?

e Ano. Skola je zapojena do programt MIéko do kol a Ovoce do $kol. Oboje od spoleénosti
Laktea, s kterou planujeme spolupraci a dalsi Skolni rok.

- Jak casto se méni Skolni vzdélavaci program? Budete ho na pfisti rok ménit, kdyz se méni
Ramcovy vzdélavaci program?

e Upravujeme ho pomérné ¢asto, od prvni verze z roku 2007 uz jsme provedli 5 Gprav. Zadna
se ale netykala Vychovy ke zdravi. SVP budeme ménit i k za¢atku pfistiho kolniho roku, ale
zadné zmény tykajici se Vychovy ke zdravi v ném neplanujeme.
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Piiloha €. 7
Dotaznik pro zaky

Vychova ke zdravi

Ahoj, mas pred sebou dotaznik tykajici se vyuky predmétu Vychova ke zdravi. Dotaznik
Je anonymni a slouzi pouze pro Studijni uicely. Odpovidej co nejpresnéji a nejpravdivéji.
Dekuji
1. Shledavas vyuku Vychovy ke zdravi jako nezbytnou soucast zakladniho vzdélavani?

a) ano b)ne

2. Je podle tebe jedna hodina Vychovy ke zdravi tydné dostacujici?

a) ano b) ne

3. Jaké téma z VKZ t¢ nejvice zajima?
a) zdravy zivotni styl (pohybové aktivita, zdrava strava)
b) sexualni vychova
c) prevence navykovych latek
d) duSevni hygiena

e)jiné............. JAKE? o

4. Co ti naopak ve VKZ pftijde jako zbytecné téma? (muizes zaskrtnout vice odpovéedi)
a) zdravy Zivotni styl
b) sexualni vychova
¢) prvni pomoc a osobni bezpeci
d) dusevni hygiena

e)jiné............. JAKE? oot

5. Je ti n€které téma probirané ve VKZ nepiijemné?

Q) AN0,....JAKE? ... .eiiieiieieie et b) ne
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6. Co bys na vyuce VKZ zménil, kdybys mohl/a? Zatadil/a bych... (mze$ zaskrtnout vice
odpovédi)

a) vice skupinovych aktivit

b) vice scének

¢) vice filmti a dokumentt tykajicich se probiranych témat

d) vice praktickych aktivit nez teorie

7. M¢l by byt podle tebe ve vyuce VKZ kladen vétsi diraz na:
a) teorii (znalosti)
b) praxi (schopnosti — napt. odmitani navykovych latek, nacvik prvni pomoci)

¢) oboji stejné

8. Objevuje se ve VKZ ucivo z jinych predmétt?

a) ano b) ne

9. Pokud ano, z jakych predméta?
a) z piirodopisu
b) z ob&anské nauky

C) Z jinych predmetil...Z JAKYCh?......coiiiiieieeeee e

10. Je tedy nezbytné, aby byla Vychova ke zdravi vyu¢ovana jako samostatny predmét?

a) ano b) ne

11. Co ovliviiuje tvou motivaci pii pfiprave na VKZ? (mhzes zaskrtnout vice odpovedi)
a) zajem o probirané téma
b) ucitel
) znamky

d) NECO JINENO....COT ettt
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12. Myslis si, ze je dilezité, aby ucitel VKZ byl pro své zaky dobrym vzorem?

a) ano b) ne

13. Zvysuje tvoji chut’ pfipravovat se na hodinu a aktivné se ji ii€astnit osobnost ucitele?

a) ano b) ne
14. Je ve skole nékdo z pedagogl, za kym muzes jit v pfipad¢ jakychkoliv problému se
poradit? (napt. vychovny poradce)

a)ano b) ne

15. Jsi spokojen/a s vyukou VKZ v podobé, v jaké momentalné probiha?

a) ano D) NE....PrOC2 e it
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