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MENS SANA IN CORPORE SANO,

to je vyrok Johna Loocka (1632 — 1704), ktery znamena
v prekladu ,,Ve zdravém téle zdravy duch®. (prevzato také Mir.
TyrSem ,1832-1884,zakladatel Sokola, prvni a dlouholety nacelnik,
profesor déjin uméni na UK Praha)

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) INICIOVALA
PROGRAMY na podporu ZUDRAVEHO ZIVOTNIHO STYLU
v podobé projekti ZDRAVE MESTO, ZDRAVA SKOLA,
ZDRAVY PODNIK.

V roce 1989 prijali na setkani ministra zivotniho prostiedi
tzv. Evropskou chartu zivotniho prostiedi a zdravi.

CO CHARTA OBSAHUJE ?
> NA PRVNIM MISTE JE TO STAROST O KVALITU
ZIVOTNIHO PROSTREDI S DOSTATECNOU
INFORMOVANOSTI O NEM
» ODPOVEDNOST VLAD A VEREJNYCH URADU,

NEVLADNiICH ORGANU, INSTITUCI,

» PRAVNICKYCH A SOUKROMYCH OSOB ZA

OCHRANU ZDRAVI PRED SKODLIVYMI UCINKY :

= Chemického

= Fyzického

= Biologického

= Mikrobiologického

= Socialniho PROSTREDI
Ceska republika byla mezi prvnimi se d m i  zemémi
(Polsko, Madarsko.,Belgie Irsko, Ddnsko.Recko.CR).které se
piihlasily k mySlence OZDRAVNYCH AKTIVIT
MEZINARODNIHO PROGRAMU posunout vychovu a

vzdélavani do dimenze platné v 21. stoleti.




Autoti odbornych pojednani na téma ZDRAVA SKOLA
(napf. dr. J.Svobodova,PdF MU) ., ¢leni ozdravny prioces
nastartovany v naSich zakjladniczhn Skolach do tfech etap :

» Obdobi let 1986 — 1990

» Obdobi let 1991 — 1995

» Obdobi let 1996 — nésledna Iéta

» Obdobi let 1986 — 1990
Vyzkumy v tomto obdobi prokazaly hypoteticky
piedpokladanou skutecnost, a to, Ze mezi ,,nejvyznamnéjsi
zdravi Skodlivé slozky naseho Zivotniho stylu patti ty faktory,
které jiz byly vxcelku znamy, totiz :
nedostatek pohybu
koureni

nezdravé a nevhodné slozend strava

energeticky naddimenzovand strava
Navic konkrétné ve Skole to, co az do té doby nepripustila —
nadmeérnad psychickad zatéz a stres ,, (J.Svobodova)”

» Obdobi let 1991 — 1995

Druzha etapa je jiz pod vlivem oficialniho vstupu mézi sedm
evropskych  zemi, kde pacovni materidl SKOLA
PODPORUJICI ZDRAVIv ramci evropské projektové
dimenze se oznatujé jako ZDRAVA SKOLA. OD ROKU
1992 SE U NAS BUDUJE EVROPSKA, NARODNI A
REGIONALNI SIT SKOL PODPORUJICICH ZDRAVI.

VYZKUMNY PROJEKT NA ZS JASANOVA

» Obdobi let 1996 — nasledna léta



Posledni a soucasnou etapu ozdravnych procesti na naSich
Skolach je mozné chapat tak, ze se okruh plisobeni rozSituje 1
o mateiské Skoly a je snaha o vtaZeni rodiCli a vetejnosti do
programu presentaci nejriznéjSich podoib a variant pifedavani
znalosti , co je prospéSné, co naopak Skodlivé, , zahrnuje 1
vytvafeni dovednosti, které mifi ke spradvnému vyuzivani
znalosti a ke spravnému rozhodovani v b&€znych Zivotnich
situacich.
Jedna se nap. O takové okruhy :
Spravnia zdrava vyzZiva ve Skole i doma (pestrd a
plnohodnotnda strava, odpovidajici veku ditéte)

Dostatek pohybu ( kaZzdodenni pobyt venku, cviceni a sport,
relaxacni cviky behem vyucovani apod.)

Dostatek spanku ( vhodné uzpusobit reZim dne veku ditéte —
individudlni doba odpocinku)

Otuzovani (posilovani odolnosti oroti chorobam i v ¢innosti

Skoly)

Péce o télo(dodrzovani zdkladnich principtiosobni hygieny,
ochrana proti primému slunci)

Klidnd mysl ( (pri vyucovdni i doma se snazit omezit nebo i
vloucit vznik stresovych situaci, respektovat fyziologické
zdkonitosti)

Kamaradstvi ( dobré partnerské vztahy ucitelii a Zaku, ucta,
podpora, pomoc, pochopeni)



Ochrana pred ndakazami (vétrani ve tride, dodrZovani zdsad
hygieny pri akutnich respiracnich i jinych omenoscbébich)

Ochrana pred urazy (uprava prostor pro bezpecny
provoz,pohyb a hry, dopravni vychova, nabidky vyuZiti volniho
casu)

Ochrana pred dalsimi Skoslivymi viivy ( koureni, alkohjol
drogy, AIDS,prevence, sexudlni vychova ) (J.Svobodova)

VYCHOVA KE ZDRAVEMU ZIVOTNIMU STYLU

CO JE ZDRAVI ?

Velmi Casto se nazor na zdravi zuuzuje na otazku ptitomnosti
nemociale je potiebné jej chapat komplexné, celostné jako
soulad a harmoniiv roviné psychické, fyzické, socialni a
duchovni (Havlinova)



Dochazi na sty¢ném rozhrani k ke styku a prolhuti dvou
pristupt
a) holistického ( coz je spociva v celistvosti struktury lidské
bytosti a jejiho prostiedi
b) interak¢ni pristup dopliuje ad a. 0 mechanismus, v némz
se slozky zdravi a nemoci vzayjemné ovliviiuji a maji
svou dynamiku,

V pojeti, Ze vychova ke zdravému zivotnimu stylu ma
celozivotni charakter, dovoluje nam to vysvétlit zdravy zivotni
styl jako : pitsobeni na lidi ve viech vékovych kategoriich a
predevsim na déti a mladez tak,

» Aby byli schopni se naucit vnimat starost o svoje zdravi

» Jako svoji povinnost i pravo

» Aby zdravi bylo chdpdno jako nevratitelna hodnota

» O kterou stoji za to usilovat

» Uveédomit si, jakou hodnotu prirazuji svému zdravi ve své
hodnotové hierarchii

» Kdy nesou za vlastni zdravi nejvetsi podil

» Péstovat patiicné navyky, které zdravy Zivot podporuji

OTAZKA :

Kam by méla smérovat vychova ke zdravému
Zivotnimu stylu ?

A) Zacit védpmé a usilovné se o s bvoje zdravi starat
B) Uvédomovat si svoji odpoveédnost

OTAZKA ... JAK 2927999



OBECNE :

> SESTAVOVANI JIDELNICKU

> ZMENIT ZAZITE PROFILY NASEHO STRAVANI

» PRILEZITOSTNI ~ KONZUMACE  ALKOHOLU
V MALEM MNOZSTVI (pt. Churchilla

» Akceptovat stavy ovzdusi (slunce, 0zon)

» Pravidelny dénni rezim — cviceni,relaxace

» PécCe o sviij psychicky stav, asertivita, stresory)

» Uvédomovat si rizika nakaZzlivych onemocnéni,jim
preventivné piedchazet

» Umcét predchazet konfliktim a vcas feSit problémy

» Zvladnout zptisoby komunikace ve svété ostatnich lidi

» /vazovat o svobod¢, odpovédnosti, hodnotach

» Smyslu a cili vlastniho Zivota, o ideach a idealech

» Snazit se najit vlastni ,, modus vivendi .,

VE SKOLE :
PODSTATOU projektu Zdrava Skola je vytvofeni zdravého
prostiedi v naSich Skolach a vychova déti ke zdravym
ivotnim navyktim a chovani. Skola se ma snazit néco udélat
pro zdravi i p¢testo, ze nepracuje vzdy v idedlnim prostiedi a
podminkach.

>

Projekt ZDRAVA SKOLA ve vyukovych udebnich
pranech

Ucebni plany Zakladni Skola, Obecna Skola, Narodni Skola
maji jednu spoleCnou myslenku, a to podporovat a
nezanedbavat otazku péfe o zdravi kazdého jedince. Jeji
realizace nachazi pak rozdilné zaastoupeni a piistup. Tak
napr.



> ZAKLADNI SKOLA : za¢lenéni vychova ke zdravi do
predméti prirodovéda a vlastvéda 4, a 5. ro¢niku

> OBECNA A OBCANSKA SKOLA :neni podchycena
v zadném piedmétu ucebniho planu, ale vzhledem
k pojeti vyuky a vychovy , kde se klade duraz na tvorbu
bezstresového edukacniho proceasu a klimatu Skolského
zatizeni a tiidy, sprvky humanizace a partnerskych
vztaht, da se fici, Zze prvky vychovy ke zdravi jsou
integrovany do koncepce

» NARODNI SKOLA : snad nejvyrazn&ji reaguje na
posilovani zdravi a zdravs¢ho vyvoje, nebot kromé
piedpokladanéhop prifezu vSemi piedméty, jako jediny
vyukovy progeram vyclenuje jako samostatny program
do obsahu soustavy piedmétu.



