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1 Uvop

Trend dnesniho Zivotniho stylu se vyznacuje také nizkym mnozstvim ¢asu, ktery stravi déti
a mladez pohybovou aktivitou. ,,PA jako komplexni konstrukt neni pfimo métitelna, nema
jednotku a nelze ji ptimo kvantifikovat.“ (Cuberek, 2019, s.30). Piesto ale existuji studie,
které poukazuji na to, ze déti a mladez vykonavaji mén¢ a méné PA. Cihlar a Fialova (2019)
upozoriuji na vyzkumy, které se zaméfuji na monitoring pohybu u déti a mladeze a ukazuji
vyrazny pokles pohybu. ,Za posledni desetitisicileti doSlo k poklesu realizovanych
pohybovych aktivit o 30 % (Cihlat & Fialova, 2019, s. 20), ,,vice jak 61 % déti ve veku 6-
12 let (n=598) vykazuje pohybovou aktivitu v rozsahu mensim nez 7 hodin tydné* (Cihlat
& Fialova, 2019, s. 20), a podle WHO je 7 hodin tydné nejnizsi doporuceny cas, ktery by
déti a mladez mély travit PA, (WHO Guidelines for PA, 2020). ,,Za poslednich 15 let doslo
ke snizeni mnozstvi pohybové aktivity a vykonnosti o 15-30 %, tedy 0 1-2 % za rok* (Cihlaf
& Fialova, 2019, s. 20). Ptitom podle Dlugopolské et al. (2003) jsou déti nejvice inaktivni
pravé ve skole (viz obr. 1). Piestoze je tato studie opfena o data sesbirana v roce 2001 a
2002, 1ze predpokladat, ze dnes by se tyto hodnoty piili§ neménily. Z Vyroéni zpravy CSI
z roku 2017/2018 vyplyva, Ze frontalni vyuka s dominanci uéitele stale vyrazné pievlada nad
aktivizacnimi metodami na zakladnich Skolach (s. 84) i na stiednich Skolach (s.133). A lze
predpokladat, ze déti a mladez vykonavala podstatné méné pohybové aktivity nez kdy
predtim pravé v poslednich dvou letech — v dobé distan¢ni vyuky a v dobé covidové.
V Ceskych skolach stale jesté prevazuje takové pojeti vyuky, pii které zaci vétSinu ¢asu travi
sezenim v lavicich. Uznavany pedagog Robert Capek ve své publikaci (2018) zdiraziiuje,
ze pro dobré klima ve tiid¢ a tim padem i zefektivnéni procesu vzdélavani je vhodné, aby se
zéci nestéhovali na kazdou vyucovaci hodinu do jiné mistnosti, ale aby méli jednu ,,domaci
ttidu a kritizuje st€éhovani ze tfidy do tfidy o pfestavkach. Tato myslenka vSak jen podporuje
inaktivitu déti ve Skolach. Nutno podotknout, Ze ne se v§im, co je v Liném uciteli
propagovano jako absolutni pravda, souhlasim, ale za ptedpokladu, ze toto bude dodrzovano,
bychom se my, ucitelé, méli snazit podporovat pohybovou aktivitu zak béhem vyuky o to
vice. Je ale pochopitelné, ze v nékterych oborech je pro uditele obtizné nastavit vyuku tak,
aby bé¢hem vyucovacich hodin Zaci vykazovali pohybovou aktivitu, a to obzvlasté u starSich
zakl. Takova vyuka je velice narocnd na pfipravu, realizaci, i na hodnoceni. Pfiprava
jakékoliv aktivizani metody zabere spoustu Casu a energie, proto povazuji za pfinosné mit

po ruce jakykoliv kvalitni, jiz zpracovany material, ktery by bylo mozné do vyuky jednoduse



zaradit. Proto je hlavnim cilem této diplomové prace navrhnout pracovni listy S pohybovymi
aktivitami pro zaky ¢eskych skol. Pti plnéni PL bude dochazet také k osvojovani znalosti
v oblasti biologie ¢lovéka, a Vv jednotlivych pracovnich listech budou také uplatnovany
interdisciplinarni vztahy. Dil¢im ukolem této prace je pak rozbor kurikula, pojednat o
soucasné situaci na Ceskych Skolach, a zpracovani text tykajicich se témat v pracovnich

listech z pohledu biologie ¢lovéka.
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Zdroj: Dlugopolska et al., (2003).



2 POHYBOVA AKTIVITA

WHO definuje pohybovou aktivitu jako veSkery pohyb téla produkovany kosternim
svalstvem, ktery vyzaduje vydej energie. PA tedy zahrnuje jak sport, tak veskery fyzicky
vykon béhem volného casu, napt. hrani, domdci prace, rekreace, aktivni transport atp.,
Jakakoliv PA ma vyrazné pozitivni vliv na nase fyzické i dusevni zdravi a je vyznamnou
slozkou primarni prevence civiliza¢nich, neinfekénich chorob, jakymi je napf. mrtvice,
infarkt, diabetes atp. (podle WHO snizuje PA riziko onemocnéni az o 30 %). WHO také
zduraziiuje, Zze pohybova inaktivita je Ctvrtou nejcastéjsi pricinou imrti po celém svéte, a ze
vlivem fyzické inaktivity se za zdravotni péci kazdy rok po celém svété utrati 54 miliard
dolarti. Protoze ma pohybova inaktivita vyznamné zdravotni, ekonomické a spolecenské
dopady, vznikaji rizné iniciativy a programy na podporu propagace zdravého zivotniho stylu
a pohybové aktivity. Jednim z nich ptipravila napi. WHO. Program ,,Global Action Plan On
Physical Activity 2018-2030: More Active People For A Healthier World® je strategie, jejiz
cilem je propagace pohybové aktivity u dospélych, déti a mladeZe po celém svété. Dalsi je
napf iniciativa Exerciseismedicine, ktera vznikla pod zastitou American College of Sports
Meidcine a jejim cilem je taktéz vzdélani vetfejnosti 1 dulezitosti dostatecného mnozstvi

pohybu.

2.1 POHYBOVA AKTIVITA JAKO PRIMARNi PREVENCE KARDIOVASKULARNICH

ONEMOCNEN({

Podle studie Zdravi déti 2016 publikované SZU trpi hypertenzi 4 % déti ve véku od 5 do 17
let (n= 2478) a podle studie EHES, publikované tamtéz, pak trpi hypertenzi 46 % muzi a
26,3 % zen v dospélém ve&ku (n=1057). Neléceny vysoky krevni tlak je pfitom jednim
z faktorti vedouci k vazné&jSimu onemocnéni, jako je napiiklad srdeéni ischemie, mrtvice,
infarkt myokardu atp. V roce 2019 v CR podle CSU zemielo na onemocnéni cévni soustavy
47 393 lidi (pro srovnani — na nasledky dopravni nehody to bylo 718 lidi), a tak jsou KVO
nejast&jsi piicinou tmrti v CR. V nékterych ptipadech hraji velikou roli genetické
ptredpoklady, ale az 80 % KVO lze podle WHO ptedejit, a to napt. zdravym zivotnim stylem,
jehoz soucasti je mimo jiné dostatecné mnozstvi PA. WHO na svém webu uvadi benefity
pohybové aktivity spolu s doporu¢enym mnoZstvim PA podle véku a omezeni a zdlraziiuje,
ze pohybova aktivita je vyznamnou soucasti primarni prevence KVO. Talafa (2015)

upozoriiuje, Ze piestoze je PA velice G€innym a nenarocnym prostiedkem primarni prevence



KVO, obyvatelé CR maji piili§ malo pohybu (v roce 2004 vykonavalo dosta¢ujici PA pouze
10-15 % obyvatel CR). Medicinsky svét dokonce zavedl termin ,.Sedentary Death
Syndrome* (SeDS), tedy syndrom umrti kvali sedavému zivotnimi stylu. Podle
medicinského slovniku tento syndrom vystihuje jev, kdy pfic¢inou smrti je priliSna inaktivita

a slaby pfijem kvalitni stravy. Propagace PA je tedy podle mého nazoru zcela na mist¢.

2.2 POHYBOVA AKTIVITA A JEJI ZARAZENI DO VYUKY

Pohybova aktivita je definovana jako jakykoliv pohyb téla, ktery je zptisoben aktivitou
kosterniho svalstva, jejiz vysledkem je zvySeny vydej energie (Bouchart et al., 1990). PA
byva Casto zaménovana za sport, trénink, praci, tanec, volnocasové aktivity atd., tyto jsou
ale pravé podkategoriemi pohybové aktivity (Corbin et al., 2000). Budeme-li se tedy drzet
této definice, musime ptipustit, ze pohybovou aktivitou ve vyuce se rozumi jakékoliv
aktivita zakl, pfi které se museji pfi nejmenSim zvednout ze zZidle a vykonavat ¢innost
V pohybu, bez sezeni na zidli v lavici. Pohybovou aktivitu jako vyukovou metodu Ize bez
pochyb zaradit mezi metody aktivizani. Aktiviza¢ni vyukové metody jsou prostiedkem
k tomu, aby se Zaci aktivné zapojili do vyuky, tedy aby nebyli ve vyuce pasivnim publikem.
Pro ucely této diplomové prace si tedy dovolim definovat pohybovou aktivitu jako
aktivizacni metodu, béhem které se zaci museji zvednout ze zidle a vykonavat ¢innost

v pohybu, mimo lavici, tzn. bez sezeni na zidli.

2.3 POHYBOVA AKTIVITA JAKO AKTIVIZACNI METODA

Podle Kotrby a Laciny (2011, s. 51) je cilem aktiviza¢ni metody ,,pfeména pasivniho
posluchace na aktivniho studenta®. Na zdklad¢ takové definice jsem piesvédcena, ze i
pohybové aktivita mize aktivizaéni metodou jednoduse byt. Prave aktivizacni metody se jiz
davno ukazaly jako velmi efektivni prvky ve vyuce. Aktivni zapojeni zaka do vyuky namisto
pasivniho poslouchani vykladu, vyrazné zlepSuje piistup zakd k vyuce. Proto jsem
pfesvédcena, Ze zapojeni pohybové aktivity do vyuky, a tim myslim pohybovou aktivitu
Vv jakémkoliv slova smyslu (staci pouze, aby se Zaci béhem hodiny kratce zvedli ze zidle) je
velmi prospé$na vyukova metoda, a to jak pro proces vzdélavani, tak pro zdravi zaka. Kotrba
a Lacina (2011 s. 52) navic zdaraziuji, Ze sami zaci podle prizkumi preferuji takovou

vyuku, béhem niz se sami mohou aktivné zapojovat a pracovat.



3 VYBRANE AKTIVIZACNi METODY

V této kapitole bude pojednano o hlediscich aktivizacnich metod, které jsou K této praci

relevantni.

3.1 NAROCNOST PRiPRAVY AKTIVIZACNICH METOD A METODICKE PRIRUCKY

Kromé vyhod skytaji ale aktivizaéni metody 1 spoustu nevyhod. Domnivam se, Ze tou
nejvetsi je naro¢nost na piipravu. Schvalné bylo vynechano slovo ,fasova‘, nebot tato
naro¢nost se netyka pouze Casu, ale také promyslenosti. Kazdy ucitel, ktery si ptipravoval
vyukovou hodinu by jisté potvrdil, Ze frontalni vyuka je pro né mnohem snazsi. Pravé proto
spatiuji velikou vyhodu, tlevu a pomoc piistupnych materiald, které jiz byly vypracovany a
otestovany v praxi. Dnes jsou takové materidly 1 s metodickymi listy snadno ptistupné at’ uz
na webu (napi. UCcitelnice, UciteléUcCitelim, Eschovka, nebo zahrani¢ni Eduki ¢i
TeachersPayTeachers). ¢i v riiznych publikacich. Metodické ptiru¢ky pro ucitele mohou
mit mnoho podob a vzory takovych listti 1ze najit vSude mozné mnoho. Kotrba a Lacina
(2019, s.163-171) uvadgji ptiklady vzorovych formulait pro zpracovani metodickych
prirucek. Povazuji za dilezité, aby byly v metodickych ptiruckach zahrnuty hlavné tyto
parametry: popis aktivit, téma aktivit, Casova dotace na zpracovani, pomiicky a pfiprava na

aktivity, a samoziejmé popis samotné realizace.

3.2 PRACE S TEXTEM JAKO AKTIVIZACNI METODA

Préace s textem (Cteni, metoda [.N.S.E.R.T., produkce vlastniho textu, vyhledavani informaci
Vv textu, reprodukce textu atp.) je aktivizatni metoda a prostfedek k rozvoji Ctenaiské
gramotnosti. Ctenai'ska gramotnost u zaki byla posuzovana v ramci mezinarodniho Setieni
PISA 2018. Z tohoto prizkumu vypliva, ze CeSti Zaci jsou sice ve srovnani s ostatnimi
zemémi, které se do Seteni zapojili, ve ctenaiské gramotnosti primérni, nicméné si ale Cesti
7aci s ctenatskou gramotnosti vedou ¢im dal tim hife. Domnivam se, ze velky vliv na tento
upadek ctenarské gramotnosti maji socialni sité, kde travi déti pfili§ casu. Zde vSak neni
potieba &etby, nybrz porozuméni obrazkiim, symbolim a primitivnim frazim. CSI ve
vyro¢ni zpravé z roku 2018 doporucuje skoldm, aby rozvijeli ¢tenaiskou gramotnost, a to
nejen v oboru &esky jazyk a literatura, ale ve viech vyucovanych oborech. Ctendiska
gramotnost ma totiZ obrovsky vyznam jak pro vzdélani, tak pro osobnostni rozvoj. ,,Stava

se [Ctenafska gramotnost] prostfedkem dal$iho vzdélavani a ziskavani pottebnych informaci,



usnadnuje lidem zapojeni do sféry socialné¢ ekonomického zivota spolecnosti a je zdrojem
potéseni ve volném cCase.” (Dolezalova, 2014, s. 16) a to samoziejmé souvisi s dalsi kvalitou
zivota. Proto spatiuji veliky vyznam zatazovani pravé této metody do vyuky, a to ve vSech

oborech.

3.3 SKUPINOVE A KOOPERATIVNI METODY JAKO AKTIVIZACNI METODY

Bylo by jednodussi hodit skupinové a kooperativni prace do jednoho pytle, vzhledem
k jejich zcela zasadné rozdilné charakteristice to vSak nelze. Tyto dvé metody sice maji jedno
spole¢né — spoluprace v mensi skupince, ale funk¢éné se od sebe zasadné 1i8i. Pi1 kooperativni
praci musi kazdy jeden zak splnit jiny dil¢i ukol, teprve az se tyto dil¢i ukoly spoji
dohromady, pak je cil skupiny splnén (klasické rozdélovani roli ve skupiné — zapisovatel,
vyjednavac, malif, organizator). Naopak pti skupinové praci nejsou tkoly nijak rozd€leny a
cela skupina pracuje na jednom ukolu spolecné.

Soft skills (¢esky mekké dovednosti) je soubor personédlnich a socidlnich dovednosti
(Cimmati, 2014). Radi se mezi né komunikaéni schopnosti, schopnost spoluprace, empatie,
time-management, zodpovédnost, kreativita, cilevédomost atp. Nazor na tyto soft skills se
V posledni dobé pomérné zménil. Zatimco diive byly ndroky zaméfeny prevazné na ,,hard
skills* (védomosti), postupné se zacinaji zaméstnavatelé zamétovat na soft skills (Schulz,
2008). Jsem piesvédcena, Ze tyto ,,mékké dovednosti* jsou kli¢ové pro ispéch na trhu prace
a také pro spokojeny a spotfadany zivot, a tak musi byt tyto dovednosti rozvijeny. Je jasné,
ze nejvetsi vliv na rozvoj téchto dovednosti mé rodinné prostiedi. Domnivam se ale, ze je
ucivo a vyukové metody jsou také vynikajicim nastrojem pro rozvoj soft skills (stejné jako
pro rozvoj klicovych kompetenci). A pravé kooperativni a skupinové metody ve vyuce
(zejména kooperativni) jsou jezdim z nejucinnéjSich pro jejich rozvoj (Cimatti, 2016;
Kasikova, 2017). Proto jsou v rdmci této diplomové prace zpracovany takovy vyukové

materialy, které zahrnuji skupinové a kooperativni metody.



4 KURIKULUM

Kurikularni pozadavky na vzdélavani v tématu biologie ¢loveéka dané RVP ukazuje tabulka
1. Ty jsou samoziejmé pro Skoly zdvazné a absolvent by mél prostfednictvim daného uciva
a prufezovych témat téchto vystupii dosdhnout (samoziejmé v rizné mife podle
individualnich schopnosti a moznosti). Skoly tedy musi byt schopny realizovat vyuku
v souladu s témito pozadavky. OvSem co ja osobné povazuji za zasadni, jsou kliCové
kompetence — schopnosti, které si zaci rozvijeji prostifednictvim uéiva, prufezovych témat a
vystupti. Osobné& povazuji osvojeni klicovych kompetenci za nejzasadné;si cil vzdélavani,
nebot’ to je pravé to, co si kazdy z nas ponese dal do Zivota a na rozdil od vzdélavaciho
obsahu nelze zapomenout. Domnivam se, ze klicové kompetence jsou z veliké ¢asti tim, co
determinuje, jaci jsme. Nechci tim ale naznaCovat, Ze povazuji vzdélavaci obsah za
nepodstatny, pravé naopak. UCivo povazuji za velice dilezity nastroj k tomu, abychom
kli¢ové kompetence rozvijeli co mozna nejvice. S ohledem na tyto pozadavky a presvédceni
je vramci této diplomové prace vytvoren vyukovy material, jehoz zatazeni do vyuky by

ucitelim mohl napomoci téchto zavazkt dostat.

Tab. 1 Pozadavky RVP k Biologii clovéka

Biologie ¢lovéka

RVP zV RVP G
Ocekavané Ur¢i polohu a objasni stavbu Podle ptedlozeného
vystupy a funkci organt a schématu popise a vysvétli

organovych soustav
lidského téla, vysvétli jejich
vztahy

Orientuje se v zakladnich
vyvojovych stupnich
fylogeneze ¢loveka

Objasni vznik a vyvin
nového jedince od poceti az
do stari

RozliSuje ptic¢iny, pfipadné

ptiznaky béznych nemoci a

evoluci ¢loveka

Vyuziva znalosti o
organovych soustavach pro
pochopeni vztahli mezi
procesy probihajicimi v
lidském téle

Charakterizuje individualni
vyvoj ¢lovéka a posoudi
faktory ovliviiujici ho v
pozitivnim a negativnim

smeéru
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Uc¢ivo

Prurezova

témata

Klicové

kompetence

uplatiiuje zésady jejich
prevence a lécby
fylogeneze a ontogeneze
¢lovéka — rozmnozovani
cloveka

Anatomie a fyziologie —

stavba a funkce jednotlivych

casti lidského téla, organy,
organové soustavy (opé€rna,
pohybova, ob&hova,
dychaci, travici, vylucovaci
a rozmnozovaci, fidici),
vysS8i nervova ¢innost
Nemoci, Urazy a prevence —
pficiny, pfiznaky, praktické
zéasady a postupy pii léCeni
béznych nemoci; zdvazna
poranéni a zivot ohrozujici
stavy, epidemie
Osobnostni a socialni
vychova

Vychova k mysleni v
evropskych a globalnich
souvislostech

Multikulturni vychova
Environmentélni vychova
Medialni vychova
Vychova demokratického
obcana

Kompetence k uceni
Kompetence k feseni
problému

Kompetence komunikativni

Opérna a pohybova soustava
Soustavy latkové premény
Soustavy regulacni

Soustavy rozmnozovaci

Osobnostni a socialni
vychova

Vychova k mysleni v
evropskych a globalnich
souvislostech
Multikulturni vychova
Environmentélni vychova

Mediélni vychova

Kompetence k uceni
Kompetence k feseni
problému

Kompetence komunikativni
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= Kompetence socidlni a = Kompetence socidlni a

personalni persondlni
= Kompetence obCanské = Kompetence obCanskou
= Kompetence pracovni = Kompetence k podnikavosti
= Kompetence digitalni » Kompetence digitalni

4.1 INTERDISCIPLINARN{ VZTAHY

Dalsi, velice diskutovanou problematikou, jsou mezipredmétové vztahy. Uplatiovani
mezipfedmétovych vztaht ve vyuce RVP piimo nenatizuje, tzn. ucitelim tuto povinnost
vylozené neuklada. Navic vzdélavani ucitelti na pedagogickych fakultach také standardné
probiha odd¢lené dle jednotlivych obort, a tak ani nejsou na interdisciplinaritu v praxi prili§
piipravovani. Na druhou stranu ale také neni uplatnovani mezipfedmétovych vztaht
zakazano, ba naopak doporuCeno (Stary a Rusek, 2019). 1 j& povazuji uplatiovani
mezipfedmétovych vztahli za velmi pfinosné, zejména pro schopnost propojovani
souvislosti — schopnost velmi vyznamnou. Proto jsou Vvramci této diplomové prace
vytvoreny takové materialy, které mezipfedmétové vztahy uplatiuji. Kromé oboru biologie,
do n¢€hoz je samoziejmé téma biologie ¢lovéka ukotveno, maji ukoly v PL pfesah do jinych

obort (viz tabulka 2).

Tab. 2 Piesah do obori jednotlivych pracovnich listd

Pracovni listy:

Obor: PL1T PL2 PL3 PL4 PL5 PL6 PL7Y

Cesky jazyk v v v 4 v v v
Cizi jazyk v v v 4 v v
Vychova ke zdravi v v v v
Vytvarna vychova v v

Télesna vychova v v 4 v
Fyzika v

Matematika v v

Biologie v v v v v v v
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5 VYBRANA TEMATA V BIOLOGII CLOVEKA

K vyukovému materialu, ktery v rdmci této diplomové prace vznikl, jsou prilozeny také
metodické listy, nikoliv vSak kli¢e k vypracovani. Proto je zahrnuta tato kapitola, kterou lze
povazovat za privodce k pracovnim listim. Po pfecteni nasledujicich podkapitol by mél byt
ucitel schopen posoudit, zda jsou odpovédi a méfeni zakli v normé ¢i nikoliv. Cilem téchto
podkapitol je tedy shrnout zakladni informace a podstaty daného tématu, a snahou bylo

napsat texty srozumiteln¢ a jednoduse.

5.1 CEVNIi SOUSTAVA A FYZIOLOGIE CEVNI SOUSTAVY

Srdce je organ uloZeny v osrde¢nikové dutin€ a je tvofen srde¢nim svalstvem — myokard.
Srdec¢ni svalstvo a kosterni svalstvo jsou si velice podobné, avsak s témi rozdily, Ze buiky
srdec¢niho svalstva jsou jednojaderné a jsou spojeny vmezetenymi disky. Buiiky kosterniho
svalstva jsou mnohojaderné a vmezetené disky chybi. Tyto rozdily jsou ziejmé a lze je spattit

na prvni pohled pod mikroskopem (viz obr. 2), a maji samoziejmé vliv na funkci tkéni.

Skeletal muscle

Obr. 2 Rozdil mezi myokardem a kosterni svalovinou. Skeletal muscle = kosterni sval, cardiac muscle =
myokard. Sipky znazortiuji vmezetené disky.
Zdroj: https://vmicro.iusm.iv.edu/hs_vm/docs/lab4_5.htm

Lidské srdce vazi zhruba 300 graml a je velké asi jako pést. Jeho hlavni funkci je pumpovat
krev a tim zajistit dostatek kysliku a zivin vSude, kde je ho tfeba. V lidském srdci standardné
rozliSujeme mimo jiné tyto Casti: pravou a levou komoru, pravou a levou sini, a jednu
trojcipou, jednu dvojcipou, a dvé polomésicité chlopne. Neokyslicend krev je z téla zilami
ptivadéna do srdce. Odtud je pumpovana do plic, kde se v plicnich sklipkach okyslicuje.

Z plic je okyslicena krev pfivadéna zpét do srdce a odtud tepnami do télniho krevniho ob&hu.

13



Neokysli¢ena krev z téla proudi zilami do pravé siné. Mezi pravou sini a pravou komorou se
nachazi trojcipa chlopen. Pti uvolnéni srdce — diastole — se trojcipa chlopen otevira a krev je
cerpana z pravé sin¢ do pravé komory. Trojcipa chlopeni se poté uzavie, aby byl zabranéno
zpétnému toku. Poté se srdce stahne — systola —, polomésicita chlopen plicni zily se otevira
a krev je z pravé komory vypuzena do plic. V plicich probiha okyslicovani krve. Okysli¢ena
krev poté z plic proudi zpét do srdce, a to do levé sin¢ ptes druhou chlopen polomésicitou.
Nastava opét ochabnuti srdce — diastola —, otevira se dvoucipa chlopen mezi levou sini a
komorou a okysli¢enou krvi se naplni leva komora. Nasleduje opét stah — systola — a krev je
vypuzena tepnou do krevniho ob&hu. Srde¢ni sval je riizné silny, nejsiln€jsi je zpravidla vsak
sval levé komory, nebot’ (viz obr. 1) pumpuje krev proti gravitaci.

Srdce pracuje dokonale synchronizované. Systoly a diastoly na sebe navazuji tak, ze pfi
diastole dochdzi k nasati krve do komor (pravé i levé najednou) a pii systole dochazi

k vypuzeni krve z obou komor najednou (do plic i do krevniho ob&hu najednou.)

HEAD AND UPPER EXTREMITY

Aorta

Pulmonary artery
Superior
vena cava

Right atrium "™ Pulmonary
Pulmonary vein

V. Left atrium

3

Tricg:ﬁ’ig - Mitral valve
Right ventricle \ Aortic valve
Inferior Left y
vena cava ventricle

TRUNK AND LOWER EXTREMITY

Obrazek 1 Pritok krve srdcem, Imam, 2015. Right atrium = prava siné, right ventricle = prava komora,
tricuspid valve = trojcipa chlopen, left atrium = leva siné, left ventricle = leva komora, mitral valve =
dvoucipa chlopen, lungs = plice

Srde¢ni aktivitu lze zachytit pomoci EKG. Elektricky potencidl, které srdecni aktivita
vykazuje, 1ze poté graficky vyjadiit pomoci kiivky — elektrokardiogramu a ma obrovsky

vyznam pro diagnostiku srde¢nich poruch.
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Timto zpisobem pumpuje srdce krev nepfetrzité. Pokud je dospély ¢lovék zdravy a je
Vv dusevnim i fyzickém klidu, méla by byt tepova frekvence 60-80 za jednu minutu. V pravé
komote se nachéazi ,uzlik“ nervl, ktery se nazyva sinoatridlni uzlik a je zdrojem
pravidelnych impulsti. Na hodnoty klidové tepové frekvence, tedy kolikrat srdce tepe za
jednu minutu, ma vliv vék a pohlavi. Srde¢ni tep se méfi bud’ pomoci ptistrojii (hrudni pas,
chytré hodinky atp.), nebo stlacenim tepny, nejcastéji na vietenni kosti u palcové strany na
vnitini stran€, a naslednym pocitanim tepl. Srdce totiz tluce tak silné, Ze se otfesy prenasi
cévami dal a puls tak 1ze jednoduse nahmatat. Jeden tep je pak jedno vypuzeni krve systolou
levé komory do krevniho obéhu. Objem, ktery srdce jednim tepem vypudi do krevniho obéhu
nazyvame tepovym objemem (také systolicky objem, protoze je to je takovy objem krve,
ktery je vypuzen jednou systolou levé komory). U zdravého, dospélého ¢lovéka je TO zhruba
70 ml. Clovek, jehoz klidova tepova frekvence je 60 tzm (tepti za minutu; bpm = beats per
minute), za jednu minutu jeho srdce precerpa 4,2 litri krve a za jeden cely den je to tedy
zhruba 6 tisic litr krve. Srde¢ni sval, stejné jako kosterni svalovina, snadno podléha
tréninku a u trénovanych lidi tedy velmi Casto dochazi k tzv. hypertrofii srdce. Je to
adaptacni jev, kdy srdecni sval vlivem tréninku nabyva. Srdce se vlivem pravidelného
zatizeni ,,nauci, ze systolicky objem musi byt pii zatézi vyssSi, aby se stihly prokrvit
(okyslicit) vSechny ¢asti téla, ktera jsou k tomu za potiebi. Toto zvysSeni systolického objemu
pak u sportovct pretrvava i v klidu. Srdce potom nepotiebuje tlouci tak Casto, takze Castym
jevem u sportovceil je 1 nizka klidova srde¢ni frekvence. Takovému stavu, kdy je tepova
frekvence vyrazné nizsi nez standard, se fiké bradykardie. Systolicky objem totiz zistava
stejny jak v klidu, tak pii zatézi, ale spotieba kysliku pii zatéZi je mnohem vyssi nez v klidu
(pti fyzické zatézi je poptavka po kysliku zejména v zatéZzovanych svalech). Tim padem
musi srdce nutné tlouci mnohem rychleji. Maximalni tepovou frekvenci lze vypocitat
pomoci vzorce 220 — vék. Frekvence, pii které se nejvice spaluji kalorie (ta, které pti zatézi
chceme dosahnout) je kolem 130 tzm. Krevni tlak udava, pod jakym tlakem proudi krev
v krevnim fecisti neboli jakou silou krev tla¢i na sténu cév. Udava se dvéma ¢isly, idedlni
hodnota u zdravého cloveka je kolem 120/80. Prvni ¢islo udéava tlak systolicky, tedy pfi stahu
srdce a druhé Cislo je tlak diastolicky neboli tlak pfi ochabnuti srdce. Je tedy logické, ze
systolicky tlak bude vzdy vyssi nez tlak diastolicky.

Tepova frekvence a krevni tlak se pravidelné& sleduji proto, Ze jsou dobrymi ukazateli
zdravotniho stavu. Pokud jsou jejich hodnoty mimo normu, musi se provést dalsi vySetieni,

a tak 1ze v€as podchytit kardiovaskularni onemocnéni. Vliv na srde¢ni frekvenci a tlak ale
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nema jen fyzickd zaté¢z ¢i onemocnéni, dilezitym faktorem je také uroveil stresu a
momentalni dusevni stav. Srdecni ¢innost je fizena nervove a ¢aste¢né 1 hormonalné. Pokud
je tieba, srde¢ni tep je regulovan bloudivym nervem — nervus vagus. Pii fyzické, ale i
psychické zatézi nastupuje sympatikus a tepovou frekvenci zrychluje, stejné jako
katecholaminy, hormony, které jsou vylucovany z diené nadledvin.

Zajimavym jevem je ortostaticky reflex. Je-li poloha téla zménéna pfili§ rychle, dojde
k nahromadéni krve v jedné ¢asti téla vlivem gravitace, a naopak nedokrvovani jinych ¢asti
a prudké zmeén¢ krevniho tlaku. Ortostatickym reflexem se rozumi okamzitd snaha téla tento
tlak rychle regulovat, a to mé4 za nasledek prudké sniZzeni krevniho tlaku. Typickym

piikladem tohoto stavu je motani hlavy po tom, co se prudce zvedneme z leze.

5.2 DYCHACI SOUSTAVA A FYZIOLOGIE DYCHACI SOUSTAVY

Jak jiz bylo v ptedchozi kapitole naznaceno, srdecni a dychaci soustava velmi Uzce
spolupracuji na piivodu kysliku a Zivin a vylouc¢eni zplodin metabolismu. Funkci dychaci
soustavy je samotna vyména plynt, tedy vdechovani atmosférického vzduchu a vydechovani
vzduchu alveolarniho. Kyslik, jez potfebujeme, je soucasti vdechovaného vzduchu, a oxid
uhlicity je odpad metabolismu a musime se ho zbavovat. Dychani je mozné také diky branici
a mezizebernim svalim.

Nadech je aktivnim procesem, pro ktery je zapotiebi stah svalii — branice a svali
mezizebernich. Branice jde dolti a meziZeberni svaly se rozpinaji, tim padem se vzduch ¢erpa
do plic. Kyslik se postupné hrtanem, pradusnici, pradusky a pridusSinkami dostdva do
plicnich sklipki. Vyména plynii mezi vnéjSim a vnitinim prostiedim se nazyva plicni
ventilace. Nasleduje plicni difuse. Plicni sklipky — alveoly jsou obklopeny drobnymi
kapilary (viz obr. 3). Difuzi (zpisob transportu latek pfes membranu po koncentracnim
spadu bez spotieby energie) se kyslik dostava pies stény alveol a pfes sténu vlasecnice do
krve, navdZe na hemoglobin v ¢ervenych krvinkach, a krvi je ndsledné€ transportovan po
celém téle. Zaroven je také na ervené krvinky vazan oxid uhli€ity, ktery vzniké jako odpad
metabolismu. Tato vyména plyni mezi krvi a tkanémi probiha neustale. Postupné se tato
odkysli¢ena krev dostava do vlasecnic, které obklopuji alveoly. Z vldse¢nic je do alveol
transportovan oxid uhli¢ity opét diftizi. Vydech je naopak procesem pasivnim a je mozny
pouhym ochabnutim dychacich svalii. Pfi vydechu jde tedy branice pasivné branice nahoru

a mezizeberni svaly se stahuji, a tak dochazi k vytlacovani vzduchu ven. Je nutno dodat Ze
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dychani napomaha proudéni jak plynd, tak krve uvnitt téla, a z veliké casti pravé diky

dychani mozné, aby krev proudila i ve sméru k hlavé proti gravitaci.

- Bronchus

7 Bronchioles

Alveoli

Capillaries

Obr. 3 Anatomie respiracni soustavy.
Zdroj: https://www.chegg.com/learn/biology/anatomy-physiology-in-biology/function-of-alveolus

Dechova frekvence u zdravého, dospélého ¢loveka je v klidu kolem 14 dechti za minutu. Na
piiklad u astmatiki je ale frekvence vyssi, protoze maji zazené pridusky (Groven zuzeni
mize byt riznd), je jejich dechova frekvence zna¢né vyssi, az 30/min (Pohl, 2001;
Janickové, 2001). Béhem zatéze se dechova frekvence zvysuje, protoze stoupa poptavka po
kysliku 1 mnozstvi metabolickych zplodin.

Vitalni kapacita plic, tedy nejvétsi mozny objem vzduchu, ktery jsme schopni vydechnout
po maximalnim nadechnuti, se méfi spirometrem. Je zavisla na véku, hmotnosti a vysce —
vici témto antropometrickym udajim se také posuzuje. Vytrvalostné trénovani jedinci, nebo
ale také ti, ktefi hraji na dechovy hudebni nastroj, budou mit pravdépodobné vyssi vitalni
plicni kapacitu, naopak lidé s respira¢nimi zdravotnimi potizemi budou mit pravdépodobné

mensi.

5.3 POHYBOVY APARAT

Kosterni a svalova soustava spolecné vytvareji pohybovy aparat ¢lovéka. Kdybychom nas
pohybovy aparat srovnali s loutkou, pak provazek by byl jako svalstvo, dfevéna konstrukce
jako kostra a loutkoherec jako nas mozek.

Jak uz bylo feceno v prvni kapitole, Kosterni a srde¢ni svalstvo jsou velice podobné tkang,
na rozdil od myokardu jsou vSak buiiky kosterni svaloviny jsou mnohobunécné a nejsou
spojeny vmezefenymi disky (viz obr. 2). Lidské télo je ovladano zhruba 600 svaly riznych

tvaru, velikosti a funkci, a tvoii az 60 % celkové hmotnosti ¢loveéka. Svalové bunky neboli
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svalova vlakna, jsou jednotky valcovitého tvaru a jsou tvofena myozinovymi a aktinovymi
vlakny. Diky témto dvéma bilkovinam je mozna kontrakce svalu. Svalovy stah spociva
V tom, ze se hlavice myozinovych vladken zasune do vlaken aktinovych a za spotieby energie
dojde k posunuti vlaken. Kazdy sval je ukonceny §lachou a Giponem, a tak se sval upina na
kosti. Svalovym stahem je sval schopny ovladat kost, a tak vykonat pohyb. Lidska kostra se
sklada ze zhruba 210 kosti.

5.4 7ZRAK AROVNOVAZNY ORGAN

Rovnovazny organ, také vestibularni aparat, je organ nachazejici se ve vnitfnim uchu (viz
obr. 5), mame tedy celkem dva rovnovazné organy, a jejich funkci je detekovat zmény
polohy téla, zménu smér pohybu a zrychleni, a orientaci v prostoru. Tyto informace pak
posila do mozku, ktery pak zprostfedkovava vhodné reakce. Lze tedy velice zjednodusSené
fici, Ze rovnovazny organ zajisStuje udrzovani rovnovahy téla. Ve vestibuldrnim aparatu
rozeznavame tii rizné organy (viz obr. 4): Sakulu, urtikulu a tfi polokruzné chodby
s ampulou. Sakula a urtikula jsou sacky, kde se nachazeji malé krystalky — otolity, a vidskové
bunky. Tyto bunky jsou jednou stranou zakon¢ené drobnymi vlasky a na druhé strané nervy.
Hybeme-li hlavou, otolity se vlivem gravitace ptelévaji a vlasky jsou tak drazdény. Nervy
posilaji informace do mozku podle toho, jakym smérem se otolity prelévaji a jakého sméru
jsou vlasky drazdény. Takto je registrovana zména pohybu téla nahoru a dolt, tedy napt.
kdyz se rozjizdime i zastavujeme autem, nebo vytahem.

Dalsi zasadni ¢asti jsou téi polokruzné chodby zakon¢ené ampulou. Chodby jsou vyplnéné
rosolovitou hmotou — endolymfou. Ampula, podobné jako sakula a urtikula, je sackovity
organ s vlaskovymi butikami, otolity zde v8ak chybi (viz obr. 6). Pokud dojde k rotaci hlavy
(pokyvujeme, ota¢ime ¢i pokladdme hlavu ze ramene na rameno), endolymfa se vlivem
gravitace preléva a tim jsou draZzdény vlasky. Informace o tomto pohybu pak do mozku

vysilaji nervy.
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Tubular ducts
containing endolymph

Semicircular
canals

Obr. 4 Vestibularni aparat. Semicircular canals = polokruzné chodby, ampullae = ampula, endolymph =
endolymfa, urticle = urtikula, saccule = sakula.
Zdroj: Howard a Fragaszy, 2013.
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Obr. 5 Umisténi vestibularniho aparatu ve vnitfnim uchu.
Zdroj: Howard a Fragaszy, 2013.

Obr. 6 Ampula s vlasovimi bunkami.
Zdroj: https://neuroscientificallychallenged.com/glossary/ampullae
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Jak uz bylo feceno, tento organ je klicovy pro udrzovani rovnovahy. Neni vSak jediny, ktery
se stara, abychom udrzeli balanc, a zabranuje napt. padu. Dulezitym smyslem v této véci je
také zrak. 90 % informaci z okolniho svéta ziskdvame pravé prostiednictvim zraku. Diky
perifernimu vidéni, binokularnimu vidéni (ziskdvani informaci dvéma ocima najednou),
receptorim V sitnici, které poskytuji informace o poloze hlavy se mnohem lépe orientujeme
v prostoru a muzeme také rychleji reagovat na zmény. Praveé orientace v prostoru je velmi

vyhodna pro udrzeni rovnovahy (Bizovska et al., 2017).
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6 PRACOVNI LISTY A METODICKE PRIRUCKY

6.1 PL 1: TEPOVA FREKVENCE

Délas néjaky sport? Pokud ano, jaky?

Tepovh freRvence ﬁ( e

Ukol 1) Pisemn# odpovéz.

Co je to tepova frekvence?

Prof srdiéko tepe?

Jakymi zplsoby se podle tebe tepowva frekvence méfi?

laki je podle tebe tvoje kiidowd tepovd frekvence ?

Poyslis si, fe se tepova frekve nce lidi u lidi, ktefl jsou trénovanl, a ktefl nejsou?
lak se podle tebe li5i frekvence tepu v klidu a pfi zat&3i?

Ukol 2.a) Zm&F svou tepovou frekvenci a zapi¥ do tabulky.

Moje tepova frekvence v klidu:

Lehka zatéi Stredni zatad Téika zatéi

zatéfi

30 sekund po zatéF

1 min po zatédi

lehki zdtéi =5 ]
stiedni zatéE = 15 ]
téikd zatéE =30 ]

Tep méfime na vnitini strané zipésti na palcové strané.
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Ukol 2.b) Do grafu zaznamenej tidaje z tabulky a vytvof k¥ivia. Poté celfmi vétami
graf popi¥ a vysvitli, co z n&] 1ze vytist.

Tepova frekvence
f/min 200 ——

180
180 —
170
160
150 ——

140

130
120
110

100 ——

90

I
) Besprostiedn® 9 min 3 min
V klidu pozEtEl oo osas po 2itd

Graf ukazuje zavislost. ..

Z grafu mbZeme wylist, Je_.

Ukol 3) Odpoviz celymi vitami.

3.3 Jaky je tvi] srdefnltep ? lakd je primérna tepovd frekvence détl ve skuping?

3.b Ligl se klidovd tepova frekvence u téch, ktefi pravidelné sportuji (jsou trénovani) a u téch, ktefi ne?

Jak?

3.clak ze liEl tepova frekvence v klidu a pfi zaté3i?
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Ukol 4) Ptetti si véty a rozhodni, zda jsou viroky sprévné. Pokud ano, udélej fajfiu,
pokud ne, oprav vétu tak, aby byla fakticky v pofidio.

Tepova frekvence nam fiké, kolikrdt srdce tepe za minutu.

Pfi fyzické zatédi tepovi frelvence klesd oproti stavu v klidu.

Tepovou frekvenci nelze méfit bez néjakého piistroje.

Tepova frekvence ¢lovitka v klidu je kolem 200 bpm.

Srdeéni tep se okamZité po ukonfeni fyzické zitéZe znovu vraci do normélu.

Ukol 5) Najdi v pracovnim listu vechna podtr¥eni slova a pokus se vysvitlit, co
znamenajf. PouZij utebnici, internet nebo pomoc kamaradd.

23



Ukol 6) Zhodnot' svou précl

Co nowého jsi se dozvédéla a naudila?
Co se ti dnes opravdu povedlo?

Zhodnot spolupraci vadl trojice. (Pomahali jste si? Pracovali jste rychle? MEI
jste néjaky problém? Pokud ano, jaky?)

?

Prot se podle tebe tepovi frekvence sleduje? Znis néjaki onemocnén{
srdce? Jakymi zplsoby miZes o své srdce pefovat?

MM TN EEEE ?
| A [ {1 A [ 11 I | UZjsi nékdy vidél/a tuto kfivku? Co
i T B e L i B o B o B B tato kiivka znaci?

Jaké faktory maji podle tebe vliv na srdecni tep? UZ jsi nékdy zaZil/a, Ze se ti
srdeéni tep zvyEil i bez fyzické zatéie?

Myslig si, Ze se tepovi frekvence 1i5i u déti a u dospélych? /‘\

Zkus doma s rodiéi.

Cesky: auf Deutsch: in English:
Srdce das Herz heart
Bit, tlouci schlagen to beat
Tlukot srdce der Herzschlag heartbeat
Tepovd frekvence die Herzschlag-Frequenz heart rate
Krev das Blut blood



6.1.1

METODICKY LIST K PL

Popis: Pracovni list je zaméfen na méfeni tepové frekvence a praci s vysledky a
pojmy tykajici se srdeéniho tepu. Ukoly zahrnuji praci s grafem a formulovani zavéru
vlastnich vyzkumd.
Cile: Zaci vysvétli pojem tepova frekvence a tepovou frekvenci i zméf. Vysvétli,
jak se tepova frekvence méni se zatézi. Zanesou udaje do grafu, vyctou z grafu
informace. Efektivné spolupracuji a komunikuji, domluvi se na spolecné praci a
navrhu feseni problému. Hlidaji si tepovou frekvenci sami i v budoucnu a rozhodnou,
zda je jejich TF v normé ¢i nikoliv.
Casova dotace: 2 vyucovaci hodiny
Pomiicky: Cvicebni tbor, stopky, pracovni list, psaci potieby
Piiprava: Utitel vytiskne dostatek pracovnich listtl. Zaci si zajisti cviéebni ibory.
Jsou-li zidle, uspotéadat do krouzku.
Pi'esah do predméti: biologie, télesna vychova, matematika, cesky jazyk
Realizace:
7.1. Uvod:
Ucitel zaktim sdé¢li, ¢im se budou zabyvat; cile tloh a stru¢ny pribéh aktivit.
Kazdy zak dostane sviij pracovni list. Pracovat vSak budou ve trojici, zZaci uz se
mohou do trojic rozdélit. Zaci vyplni tabulku v pracovnim listu vpravo nahoie
(jméno a sport).
7.2. Motivaéni &st: Ukol 1
Z4ci na otazky odpovidaji pisemné, mohou ve trojici spolupracovat.
Lze pojmout jako brainstorming, diagnostickou ulohu, zjisténi prekonceptu.
Nejde o to, aby byly odpovédi spravné, ale aby méli zaci pftilezitost se nad
otazkami zamyslet.
Poté si spoletné otazky projdeme a poiadné vysvétlime. Zaci si piipadné své
odpovédi opravi (napf. Cervenou pastelkou).
7.3. Hlavni ¢ast:
7.3.1. Ukol 2.a — Zmé&F¥ si svou tepovou frekvenci pied a po zatéZi.
Ukol Zéci plni ve trojici, aby si mohli navzajem méfit ¢as a tepovou frekvenci.
Pracovni list vSak vypliluje kazdy sam za sebe. Lze pojmout jako kooperacni
vyuku, kdy dostanou Zaci za kol rozdélit si role: jeden mé&fi tep, druhy Cas, treti

je méfen, poté se prostiidaji.
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Nejprve si spole¢né ukazeme a vysvétlime, jak se tepova frekvence méti: pokud
ma nékdo chytré hodinky, 1ze pfi méfeni tepu vyuzit, jinak métime tep na palcové
stran€ na vnitini stran¢ ruky stlatenim vietenni tepny. Pro zjednoduseni metime
jen 15 sekund, poté vynasobime 4, abychom dostali vysledek za 60 sekund.
Zaci si ve trojicich zmé&i frekvenci v klidu a vysledek zapisi. Poté si Zaci
navzajem mefi tep nasledovné: udélaji pét JJ (jumping jack) = lehka zatéz, tep je
méfen a) bezprostfedné po zatézi, b) 30 sekund po zatéZi a ¢) 1 min po zatézi.
Stejnym zplsobem se tep bude méftit jesteé po vykonani 15 JJ = stiedni zatéz, a
nakonec po 30 JJ = tézka zatcz.
Udaje zaci vypliuji do tabulky.
7.3.2. Ukol 2.b — VysledKy zaneseme do grafu.
Nasledné vysledky vyznaci do grafu, a body spoji tak, aby vytvotili
kiivku. Slovné se poté pokusi graf popsat — jaké zavislosti graf ukazuje a
jaké informace z néj Ize vycist. Pisemné pak kazdy Zak formuluje zavéry
do svého PL.
1.4. Zavér:
7.4.1. Ukol 3.a
Ukolem je vypoéitat praimérnou klidovou tepovou frekvenci. Zaci by méli
sami navrhnout, jak tento ukol zorganizovat. (Napt. kazdy zak
na tabuli/na 1 papir napiSe svou klidovou tepovou frekvenci, poté se
hodnoty sectou a vyd¢li, nebo jeden bude psat a ostatni diktovat atd.)
Kazdy zak si nésledné do PL sam za sebe otazku zodpovi.
Napt.: Déti v mém véku maji obecné tepovou frekvenci 8O tepii/min. To
je o 20 vice, nez jsem si myslel. Moje tepova frekvence je ..., to je o ...
méné/vice nez tridni primer.
7.4.2. Ukol 3.b
Nyni stejnym zplsobem vypocitame primér zvlast pro ty, ktefi
pravidelné sportuji a ty, ktefi odpovédeli, Ze nesportuji.
Kazdy 74k si nasledn€ na papir napise sviij zaver.
Napr.: Trénovani lidé maji obecné nizsi tepovou frekvenci nez
netrénovani lide.

Ucitel jeste vysvétli, pro¢ tomu tak je. (Tréninkem srdce nabyva na
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hmot¢, tim padem i na sile a zvladne tak pumpovat veliké mnozstvi krve
I s malym poétem tepi. Tento jev se nazyva hypertrofie srdce.)
7.4.3. Ukol 3.c.
Kazdy zak pisemné zodpovi do svého PL.
Napr-.: Tepova frekvence je nizsi v klidu nez pri zatezi.
Jde o obecné znamy fakt, ale zaci by méli brat v tvahu svoje zjisténé
vysledky — méli by umét podlozit tento fakt daty ze svého vyzkumu.
7.4.4. Ukol 4
Z4ci opravuji véty, mohou pracovat ve trojicich.
7.4.5. Ukol 5
Z4ci hledaji v pracovnim listu vyzna¢ena slova a pokousi se je vysvétlit.
Mohou vyuzit mobilni telefony s internetem, ucebnice, nebo si mohou
poradit navzajem.
Pojem bpm ziejmé Zaci znat nebudou, 1ze zZaktm vysvétlit dopfedu (napf.
behem tkolu 2) nebo pockat a zkusit, jestli Zaci z véty vydedukuji.
7.5. Zavéreéné kolokvium: Ukol 5 — Diskuse otizek v krouZku
Nejprve v krouzku otazky zodpovime spoleéné Gstné, poté si kazdy do svého PL
zodpovi sam (klidn€ jen v bodech). Soucésti kolokvia jsou i1 otazky k zamysleni.
Je na uciteli, zda po zéacich vyzaduje 1 pisemnou odpovéd’, nebo staci zodpoveédét
ustné v ramci kolokvia. Ucitel da zakiim zpétnou vazbu — poskytne konstruktivni
kritiku a udéli pochvaly.

Poté zaci PL odevzdaji.

Pozn.: Vyuziti cizojazycného minislovniku je ciste na uciteli, do pracovniho listu zarazeno

pro zajimavost.
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6.2 PL 2: KREVNI TLAK

Lrevnd rLak

Ukol 1) Vymysli otdzky na tyto odpovédi:

1. Otdzka:

Odpovéd: Krevni tlak je velifina, kterd popisuje, jak moc tladl krev na sténu cév, jimif protéka.

2. Otazka:

Odpovéd: Krevni tlak se zaznamendvd dvéma Gisly, napfiklad 180420 (éteme sto csmdesdt na dvacet).

3. Otazka:

Odpovéd: Preni Elslo znadl systolicky tlak, to znamend, Ze urfuje tlak pfi staZeni srdce.

4. Otazka:

Odpovéd: Druhé &islo znadi diastolicky tlak, to znamena, 2e uréuje tlak ph uvolnénl srdce.

Okol 2.a) Zm&F si svilj krevnftlak v riiznych situacich podle tabulky, v¥sledky
zapis.

V klidu v sedé& |  Vkliduve | Po zitéfi v sedé Vzhiiru
stoje nohama

po zatdZi v sedé = 15 ], poté sednout
Tlak méfime tonometrem.
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Ukol 2.b) Jak se ménf tlak v riizngch polohdch? Kdy je vy$¥f, kdy naopak niZ&(?
Odpovidej celymi vétami.

Ukol 3) Vytvot si slovnféek pojmi. Najdi v pracovnim listu odborné pojmy a vysvétli
je. Cim vice pojmii najdes a vysvitli, tim 1épe.

?
1 Prot se podle tebe krevni tlak viibec sleduje?

Uz jsi nékdy pocitil zdvrat’ po tom, co jsi se prudce zvedl/a? Co to
zpisobuje?
L]

Prot je podle tebe systolicky tlak vidy vyEsi nef diastolicky?

Cesloy: auf Deutsch: in English:
krevni tlak der Blutdruck bleod pressure
cévy die Blutgefilie blood vessels
vysoky hoch high
nizky niedrig low
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6.2.1 METODICKY LIST K PL:

1.

Popis: Pracovni list je zaméfen na pojem krevni tlak, méteni krevniho tlaku a praci

s vysledky a pojmy tykajici se krevniho tlaku.

Cile: Zaci vysvétli pojem krevni tlak, struéné vysvétli rozdil mezi systolickym a

diastolickym tlakem, a piectou a vysvétli hodnotu tlaku. Efektivné se domlouvaji a

pracuji ve skupinach. Zméii tlak pomoci tonometru.

Casova dotace: 2 vyucovaci hodiny

Pomiicky: cvicebni ubor, stopky, pracovni list, psaci potieby, tonometry

Piiprava: Ugitel zajisti dostatek pracovnich listii a tonometrii. Zaci se prevléknou do

cvicebnich ubori. Pokud nejdou k dispozici ve Skole, zadame jako domaci piipravu,

aby Zaci, pokud doma maji, pfinesli do Skoly tonometr. Jsou-li Zidle, uspotadat do

krouzku.

Piesah do predmeétii: biologie, t€lesna vychova, ¢esky jazyk, vychova ke zdravi

Realizace:

7.1. Uvod:
Ucitel zakim sdé€li, ¢im se budou zabyvat; cile tloh a prabeh aktivit. Kazdy zak
dostane svij pracovni list. Pracovat v§ak budou ve trojici, Zaci uz se mohou do trojic
rozdélit. Zaci vyplni své jméno.

7.2. Motivacni ¢ast:
Z4ci ve trojicich vypracuji ukol 1. Poté spole¢né zkontrolovat.

7.3. Hlavni ¢ast:
7.3.1. Ukol 2.a — Zmé&f¥ si sviij krevni tlak v riiznych polohach.
Ukol Zaci plni ve trojici, aby si mohli navzajem pomahat a méfit si tlak. Pracovni
list vSak vyplituje kazdy sam za sebe.
Nejprve si spoleéné ukaZzeme a vysvétlime, jak se pouziva tonometr a jak se krevni
tlak méfi. Poté si kazdy zméti krevni tlak v riznych polohach a hodnoty zapisuji do
tabulky.
7.3.2. UKol 2.b — Popis, jak se krevni tlak méni s riiznymi polohami.
Zaci formuluji zavéry z dat, které béhem svého testovani zapsali do tabulky.
7.3.3. Ukol 3. — Pojmy
Zaci maji za tkol najit v pracovnim list¢ odborné pojmy a vysvétlit je.
Lze pojmout jako soutéz — kdo bude mit vice pojml se spravnymi definicemi,

vyhrava.
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7.4. Zavérecné kolokvium
Nejprve v krouzku otazky zodpovime spolecné Ustné, poté si kazdy do svého PL
zodpovi sam (klidn€ jen v bodech). Soucasti kolokvia je i diskuse nad otazkami
k zamysleni. Je na uciteli, jestli po Zacich vyzaduje i pisemnou odpoveéd’, nebo staci
zodpoveédét ustné v ramci kolokvia. Ucitel poskytne zdkim zpétnou vazbu, udeli
pochvaly a uvede naméty ke zlepseni.

4

Poté Zaci PL odevzdaji.

Pozn.: Vyuziti cizojazycného minislovniku je cisté na uciteli, do pracovniho listu zarazeno

pro zajimavost.
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6.3 PL 3: DECHOVA FREKVENCE

sechovh frervenee

1<

Ukol 1) Pisemné odpovéz.

Co je to dechova frekvence?

Prof dychame?

Jaka je podle tebe tvaje klidovd dechova frekvence?

MysliE si, Ze se lifi frekvence dechu v klidu a pfi zat&2i?

kol 2) Zm&F si svou dechovou frekvenci a zapi# do tabulky.

Moje dechova frekvence v klidu:

Jméno:

Lehka zatéz Stredni zatés Téika zatéz
Bezprostfedné po
zatédi
30 s po zatédi
1 min po zatézi
lehkd zatéz =5 ]

stiedn zdté? = 15 ]
téEkd zatds = 30 ]
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|méno:

Ukol 2.a) Vypik informace, které z tabulky lze vytist. Nejprve doplii véty, poté vymysli

dvé vlastni..

* Moje kidovd dechova frekvence je....

* Pfi zatédl se dechovd frekvence .

kol 3) Pfeiti si texta podle informaci nakresli jednoduché schéma.

Kdy# vdechujeme, branice se stahuje smérern dold, a tak pomaha Cerpat
vzduch do plic. MeziZeberni svaly zéroven roztahuji hrudnik, tim padem i
plice, a tak je wytvofen vétdi prostor, a vaduch se tak ma kam wvejit.
Vdechovany vzduch obsahuje kyslik, ktery je pro funkci nadich organd
zasadni. Kyslik se tak dostdvd do plicnich sklipkd, kde se difizi*
transportuje do krevniho fedisté. Krev pak kyslik rozvadi viude tamn, kde
je potifeba, a ziroven shird nepotfebny oxid uhlicity. Krev, ktera ui
viechen kyslik rozvezla, a nabrala oxid uhlicity, putuje zpatky do plic. Tam
vyhodi oxid uhlicity a opét si nabere dostatek kysliku z vdechovaného
vzduchu. Pfi wwdechu se branice stlacuje smérem nahoru a pomaha tak
vytlacovat vzduch z plic. Se vzduchem, ktery z plic wydechujeme, se
zbavujeme oxidu uhlicitého. A tak to jde stale dokola.

*pronikani 1atek z jednoho prostfedi do druhého
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|ména:

Ukol 4) Jaké pojmy jsi se dnes nau&il? Vypitje i s jejich viznamem.

Ukol 5) Zhodnot svou prici.

Co nového jsi se dozvédéla a naudila?
Co se ti dnes opravdu povedlo?

Zhodnot spolupraci vadi trojice. (Pomdhali jste si? Pracovall jste rychle? MEl
jste néjaky problém? Pokud ano, jaky?)

?

l Pro¢ se dechova frekvence méni béhem zatéZe?

Clovék, ktery trpi astmatem, bude podle tebe mit vy&3i nebo niZ&i
dechovou frekvenci?

Cesky: auf Deutsch: in English:
plice die Lunge lungs
dychat atmen to breathe
dech die Atmung breath
kyslik der Sauerstoff OXVEEN
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6.3.1

METODICKY LIST K PL

Popis: Pracovni list je zaméfen na méteni dechové frekvence a praci s vysledky a
pojmy tykajici se dechové frekvence.
Cile: Zaci vysvétli pojem dechové frekvence a dechovou frekvenci i zméti. Popisi,
jak se dechova frekvence méni se zatézi. Zaci efektivné komunikuji, domlouvaji se
a spolupracuji. Podle textu nakresli jednoduché schéma.
Casova dotace: 2 vyucovaci hodiny
Pomiicky: cvicebni tbor, stopky, pracovni list, psaci potieby
Priprava: Ugitel zajisti dostatek pracovnich listdl. Zaci se prevléknou do cviebnich
ubort. Jsou-li Zidle, uspotadat do krouzku. Pokud ucitel uzna za vhodné, pfipravi
jednoduché obrazky jakéhokoliv schématu (na nich vysvétli, co to schéma je a jak
miize vypadat — Kk tkolu ¢. 3).
Piesah do piredméta: biologie, télesna vychova, matematika, vytvarna vychova,
cesky jazyk
Realizace
7.1. Uvod:
Ucitel zaktm sdéli, ¢im se budou zabyvat; cile tloh a stru¢ny prabéh aktivit.
Kazdy zak dostane sviij pracovni list. Pracovat vSak budou ve trojici, zZaci uz se
mohou do trojic rozdélit. Zaci vyplni v PL své jméno.
7.2. Motivaéni &ast: Ukol 1
Z4ci na otazky odpovidaji pisemné, mohou ve trojici spolupracovat. Zaci papir
neodevzdavaji.
Lze pojmout 1 jako brainstorming, diagnostickou ulohu, zjisténi prekoncept.
Poté si otazky spolecné projit a vysvétlit, Zaci si mohou piipadné opravovat
odpovédi ve svych listech (napt. cervenou pastelkou).
7.3. Hlavni ¢ast:
7.3.1. Ukol 2.a — Zmé&¥ si svou dechovou frekvenci a vysledky zapi§ do
tabulky
Ukol Zaci plni ve trojici, aby si mohli navzajem méfit ¢as a dechovou frekvenci.
Pracovni list v8ak vypliuje kazdy sdm za sebe. Lze pojmout jako kooperacni
vyuku, kdy dostanou zaci za ukol rozd¢lit si role: jeden pocita dech, druhy cas,

tieti je méten, poté se prostiidaji.
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Nejprve si spole¢né ukazeme a vysvétlime, jak se dechova frekvence méti: pokud
ma nékdo chytré hodinky, 1ze pfi méfeni dechu vyuzit, jinak méfime dech tak, ze
poc¢itame vydechy (vydech + nadech =1). Pro zjednoduseni métime jen 15
sekund, poté vynasobime 4, abychom dostali vysledek za 60 sekund.
Zaci si ve trojicich zmé&i frekvenci v klidu a vysledek zapisi. Poté si Zaci
navzajem méti dech nasledovné: udélaji pét JJ (jumping jack) = lehka zatéz, dech
je méfen a) bezprostfedné po zatézi, b) 30 sekund po zatézi a ¢) 1 min po zatézi.
Stejnym zplsobem se tep bude méftit jesté po vykonani 15 JJ = stiedni zatéz, a
nakonec po 30 JJ = tézka zatcz.
Udaje zaci vypliuji do tabulky.
7.3.2. Ukol 2.b
Zéci do celych vét vypisi informace, které Ize z tabulky vy¢ist.
7.4. Ukol 3
Zaci maji za ukol predist si kratky text a podle informaci nakreslit schéma
cirkulace dychani. Ucitel zakiim muze nejprve ukazat nékolik schematickych
obrazki ¢i videi, aby zaci Iépe pochopili, co je to schéma. Staci jeden obrazek do
trojice, ucitel pfipomene zaklim, aby k Ukolu napsali vSechna tfi jména.
Nejde o to, aby méli zaci schéma spravng, ale aby se uméli zamyslet nad tim, jak
to vlastné je, aby se ptali a zjistovali. Lze ofekavat napt. otazku ,,Jak vypadaji
plicni sklipky?* apod.
Jde o to, aby se zaci zamysleli nad tim, pro¢ vlastn¢ dychame a vydechujeme.
7.5. Zavéreéné kolokvium: Ukol 5 — Diskuse otizek v krouzku
Nejprve v krouzku otazky zodpovime spole¢n¢ ustné, poté si kazdy do svého PL
zodpovi sam (klidn¢ jen v bodech). Toto slouzi jako zpétna vazba pro zaky i
ucitele. Soucasti kolokvia je 1 diskuse nad otdzkami k zamysleni. Je na uciteli,
jestli po zacich vyzaduje i1 pisemnou odpovéd’, nebo staci zodpoveédét ustné
v ramci kolokvia. U¢itel by mél také dat zakim zpétnou vazbu — co se povedlo a
na ¢em by méli zapracovat.

Poté Zaci PL odevzdaji.

Pozn.: Vyuziti cizojazycného minislovniku je cisté na uciteli, do pracovniho listu zarazeno

pro zajimavost.
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6.4 PL 4: ORGANY (KOLICKY)

Jméno:

Ukol 1. - Vyznaé, kde se tyto organy nachazi:

v viw

céska, branice, krcek, kriz, plotynky, Sl kloubni spojeni -,esicko"
slezina, strevo

Napovéda: Nékteré budes muset domalovat. VyuZij internet nebo ucebnici.
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Iméno:

Ukol 2 - Vymysli ke kazdému slovu 2 véty tak, aby v kaZzdé vété mélo jiny vyznam.
V jedné vété ale vidy musi mit vyznam organu. Nékde budes muset lehce
pozmeénit pismenka.

;o

¢eéska, branice, kréek, kriz, plotynky, ,esicko*, slezina, stfevo

Napf.:
1) Muzi magi virozndii pheyzel wez zeny.
2) Z jablka mi vidy zipene peuze pheyzek.

Ukol 3 - Zamysli se nad tim, co jsi se dnes dozvédél a naucil. Do tabulky udélej
fajfku, pokud vis a znas, otaznik, pokud vis a znas napul, a kfizek, pokud vibec
nevis.

Vim, kde je...? Kdeorgan  Jakouma  Jakorgdn
Vim, prof mame...? najdu organ vypada
Vim, jak vypada...? funkci

Cézka
Branice
Kriek
KifiZ

Plotynky

Kloubni spojeni 51

Slezina
Strevo
Fajfka= vim a znam

Otaznik, = vim & znam napdl
Kfizek, pokud wibec nevis.
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6.4.1

METODICKY LIST K PL

Popis: Prostfednictvim aktivity vtomto pracovnim list¢ by si zaci méli
upevnit/ziskat znalosti ohledné vybranych orgéant, o kterych se bézné mluvi.
Cile: Zaci urdi, kde se jednotlivé organy z tohoto pracovniho listu nachézeji.
Vyhledaji informace v ti§téném textu ¢i na internetu. Efektivné se domlouvaji a
pracuji ve dvojicich. Organy nakresli. Vymysleji text a pracuji se synonymy.
Casova dotace: 1 vyu¢ovaci hodina
Pomiicky: karticky, kolicky, pracovni listy, psaci potieby, ucebnice, zafizeni
K pfipojeni na internet
Priprava: Vytisknout, zalaminovat a nastiihat cedulky, vytisknout dostatek
pracovnich listii. Zajistit kolicky, vhodné ucebnice.
Pi‘esah do piredmétii: Cesky jazyk, biologie
Realizace:
7.1. Uvod:
Ucitel sdéli zaktim cile, popiSe pribeh aktivit a rozda pracovni listy a rozdéli
7aky do dvojic. Zaci si pracovni listy podepisi, kazdy bude vypliiovat svij.
7.2. Motivacni €ast: Prace s kartickami
Zéci dostanou karti¢ky a kolicky do dvojic. Maji za tikol rozdélit si role: jeden
bude karticky véset, druhy bude kartickami ovéSen. Bez ucebnice a bez internetu
maji za tkol pomoci kolikii povésit karticky na obleceni jednoho zéka tak, jak
jsou presveédceni, kde se organy nachazi.
7.3. Hlavni ¢ast:
7.3.1. Ukol 1
Zaci dostanou do dvojic pracovni listy s kostlivecem a maji za tikol pomoci
internetu nebo uéebnice vyznacit na kostlivci organy s tim, ze nékteré z nich bude
ticba do obrazku dokreslit. Poté by zaci méli dostat prostor k tomu, aby se
zamysleli nad tim, zda umistili karticky spravné.

(zdroj obrazku kostry: https://www.shutterstock.com/cs/image-illustration/human-male-skeleton-standing-
pose-on-742105582 26.4.2022)

7.3.2. Ukol 2

Zaci dostanou do dvojic pracovni listy s ikolem &. 2. Vymysli véty tak, aby
Vv kazdé vété mélo slovo vyznam orgénu, o kterém jsme mluvili (nejlépe tak, aby

ve vété popsali vyznam nebo polohu organu), a v druhé vété jiny vyznam. U

39


https://www.shutterstock.com/cs/image-illustration/human-male-skeleton-standing-pose-on-742105582%2026.4.2022
https://www.shutterstock.com/cs/image-illustration/human-male-skeleton-standing-pose-on-742105582%2026.4.2022

nékterych organt je druhy vyznam jasny na prvni pohled, u nékterych musi Zaci
ukdzat svou kreativitu, mohou lehce pozménit pismenka.

7.4. Zavéretné kolokvium: Ukol 3
Z4ci vyplni tabulku. U¢itel se pak pta zaka, kdo mé kolik kiizkd, kdo ma kolik
fajfek atd. S touto zpétnou vazbou lze pracovat i dale — vysvétlovat, ukazovat,
odkazovat atd. U¢itel poskytne Zakiim zpétnou vazbu — co se povedlo, co ne.

Z4ci poté PL odevzdaji.
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6.5 PL5: ROZMERY ORGANU

Jméno:

Plocha povrchu téla (m?), BSA = body surface area, se u kafdého ¢lovéka miize
vyrazné liZit. Je totiZ pfimo dmérnd vyice (cm) a hmotnosti (kg) téla. Je to jeden
z ukazatelli zdravi, podobné jako napfiklad BMI. Podle tabulek se sleduje, zda je
BSA v normé, € se obecnym primérnym hodnotdm vymykd, v takovém pfipadé
by se mohlo jednat o néjakém zdravotnim problému. Lze ho jednoduse
vypoéitat podle vzorefku BSA = (hmotnost *#2% x vyika “725) x 0,007 184.

Jak vypoditds plochu povrchu svého téla?
Napis cely vzorecek i s vysledkem:

V cévich kazdého z nds proudi krev a rozndil Ziviny po celém téle tam,
kde jsou zrovna nejvice potfeba. Mnoéstvi krve kaZdého z nas se také "o 0f s
samoziejmé lidi, ale uvadi se, Ze hmotnost krve, ktery proudi v cévich, ®: .-.zsr-;
je pfiblizné 8% nadi celkové hmotnosti. Tabulkovi hustota krve se
uvadi 1060 kgm™. Klidovy tepovy objem, coZe je mno#stvi, které srdce
vypudi béhem jednoho stahu v klidu, se uvddi pfibliZné 70 ml. Za
minutu je to pFibliZné 4 litry. Hmotnost srdce je samozfejmé také
individualni zaleZitost, obecné se ale uvadi 250-300 grami.

E““‘ZE?
X

Jak vypoditds objem krve ve svém téle?
Napis cely vzorelek i s vysledkem:

Stieva rozlidujeme na tenké a tlusté a obé maji trochu jinou funkei. Jejich
délka je velmi individualni, proto nelze s jistotou Fict, jak pfesné dlouhd pravé
nafe stifeva jsou. Tenké stievo, jak uZ nazev napovidd, je tenéi ne stirevo tlusté
a méH zhruba Etyfi metry. V tenkém stfevé se z potravy vstfebdvajl do krve
Ziviny, které jsou pak roznaSeny po celém téle. Ve stifevé tlustém, které je u
tlovéka dlouhé pfiblizné jeden a pill metru, je pak zbytek potravy zahuitovdn
tak, Ze se do téla vstiebava voda a pomoci doprovednych hnilobnych procesi
se tak tvofi stolice, kterou vylouéime.
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Jméno:

Ukol 1 - Na zakladé textii vypis tyto rozméry, nezapomeii uvést i jednotky!

Délka tlustého a tenkého stireva dohromady

Plocha svého povrchu téla

Objem krve ve svém téle

Hmotnost srdce

YYYYYYY

(Ukol 2 - Nejprve ¢arou piifad’ ke kazdému organu vhodny zpiisob, jak jeho velikost
znazornit, poté znazornéni realizuj. Kazdy zpilisob pouZij jednou.

délku streva pomoci pisku a sacku
plochu povrchu svého téla pomoci odmérky a kyble
objem krve pomoci praporki z

krepového papiru
hmotnost srdce pomoci kiidy
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Jméno:

Ukol 3 - Sepi postup price. Vyber si jedno méfeni a v bodech popis, jak jsi
méFeni a zndzoriovini provadél/fa.

Ukol 4 - Odpovéz na otdzky:

Co té nejvice pfekvapila?

Kdo z vail skupiny mél nejmensi plochu povrchu téla?

Co nového jsi se dnes dozvédélfa a nawdilfa?

Cesky:
kfize
stieva
mefit
vagit

auf Deutsch:
die Haut
der Darm
MESSEN
abwiegen

in English:
gkin
intestine
o measure
to weigh
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6.5.1

METODICKY LIST K PL

Popis: Prostfednictvim tikolti v pracovnim listu zaci zjisti rozméry danych organt a
nasledné je znadzorni, a tak si udélaji predstavu o tom, jak veliké jsou tyto organy
Vv realu.
Cile: Zaci ziskaji ztextu informace, prakticky je aplikuji. Naplanuji si praci a
jednoduse napisi postup prace. Vypocitaji dané rozméry podle jednoduchych
vzoreCkll — pocetni operace s procenty a mocninami. Pracuji ve skupiné a efektivné
se domlouvaji na spolupraci. Zméti délku, zvazi hmotnost, vymeii plochu a odméii
objem.
Casova dotace: 2 vyucovaci hodiny
Pomiicky: Sacek, pisek, vaha, kiida, metr, krepovy papir, nizky, odmérka, voda —
kohoutek, nadoby, pracovni listy, psaci potieby, kalkulacka
Piiprava: Utitel vytiskne dostatek pracovnich listtl. Zaci si zajisti cviéebni tibory.
Ucitel zajisti dostatek pomicek podle toho, kolik bude skupin (do kazdé skupiny
jedna sada pomiicek). Kresleni kiidou je lepsi provadéet venku, jinak ostatni tfi méfeni
Ize realizovat uvnitf. Krepovy papir je téeba nastiihat na kolecka, abychom z nich
m¢éli dlouhé prouzky.
Pi'esah do predméti: biologie, fyzika, t€lesna vychova, matematika, Cesky jazyk
Realizace:
7.1.0vod:
Ucitel zakiim sdé¢li, ¢im se budou zabyvat; cile tloh a stru¢ny prib¢h aktivit.
Kazdy zék dostane sviij pracovni list. Pracovat v§ak budou ve skupinach, zaci uz
se mohou do skupin rozdélit. Zaci si PL podepisi.
7.2.Motivacni ¢ast:
Ucitel se pta zaka: Vite, jakou plochu zaujimd vase kiize? Dokazali bychom to
spocitat? Dokazali bychom to k nécemu prirovnat? Vite, jaké mnozstvi krve
koluje ve vasich cévach? Dokazali bychom to spocitat? Dokazali bychom to
k nécemu prirovnat? Ano, jednoduse to dokdazeme.
7.3. Hlavni ¢ast:

7.3.1. Ukol 1
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Z4ci maji za ukol piedist si texty. V textech se ukryva navod, jak uréité hodnoty
vypocitat, nebo rovnou rozmér, ktery je po nich pozadovan. Je tfeba, aby se Zaci

zamysleli a text peclivé piecetli.

Pro zjednoduSeni mohou zaci nejprve vypsat vzorecek s dosazenymi Cisly — se

svymi vlastnimi antropometrickymi tidaji.

Na druhé strance do ukolu 1 pak ptehledné vypisi, co v textu zjistili.
Pozn.: Plochu povrchu téla lze zjistit i pomoci nomogramu, ktery je dostupny na

internetu, ¢i pomoci on-line kalkulacky.
7.3.2. Ukol 2

Poté se zaci zamysli, jak by zjisténé miry mohli znazornit. Naplanuji si praci tak,

aby splnili zadani — zndzornit dany rozmér:

1) Délka stiev — odméfit prouzky krepového papiru

2) Plocha svého povrchu téla — odméfit a nakreslit obdélnik se stejnou plochou
kiidou na zem

3) Objem krve — odmérkou odmeéfit stejny objem vody

4) Hmotnost srdce — odvazit pisek do sacku

7.3.3. Ukol 3 — Postup prace

Z4ci si vyberou jedno méfeni a v bodech popisi postup prace.

7.4. Zavéreéné kolokvium: Ukol 4 — Diskuse otizek v krouzku
Kazdy zék nejprve zodpovi otdzky pisemné do svého PL, poté je prodiskutujeme
Vv krouzku.

Poté Zaci PL odevzdaji.

Pozn.: Vyuziti cizojazycného minislovniku je ciste na uciteli, do pracovniho listu zarazeno

pro zajimavost.
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6.6 PL 6: ROVNOVAHA

,‘_SL%M Jméno:
@

kol 1) Pisemn# odpovéz.

1. \ypid viechny smysly, které zndd. Kolik jsi jich dalfa dohromady?

2. Oktery z nich by jsi nikdy nechtél/a pfijit? Prof?

3. Které organy zprostfedkovavaji jednotlivé smysly? Ke kaZdému smyslu pfifad
pisluiny organ.

Ukol 2.a) Zmé&F tas, za ktery se dostanes z bodu A do bodu B za riiznfch podminek.
Zapisuj do tabulky.

tas pocit = smajlik

= hmat

:-) - citil /a jsem se naprosto bezpetné
:-| - citila jsem se nepfijemné
:-{ - viibec jsem se necitil/a bezpetné
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Ukol 2.b) Jaky smysl je podle tebe na zéklad® aktivity v kol 2.a. nejzésadn&j¥f
pro orientaci v prostoru? Zd{ivodni své tvrzen{.

Ukol 3.a) Jak dlouho doké¥e¥ stét na jedné noze? VyzkouZej, zméF tas a zapii do
tabulky.

Stoj na jedné,
dominantni Cas Pocit - smajlik
noze

+ zrak
+sluch
-zrak
+sluch

-zrak
- sluch

:-) - mél/a jsem situaci pod kontrolou
:-( - nemél/a jsem situaci pod kontrolou

Ukol 4) Jaky orgén je zn&zorn¥n na obrézku? K femu slouZ{? Na&ti QR kéd, abys

zjistil/a vice.

Tento organ se nazyva

Nachazisev

Jeho funkce je

G .?;@

of scfes

“"“u:

,»m\f &

ﬁ”“"&i"ﬂ;ﬁl

X3

.s"’::.. .:’!‘f-

:h'!
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6.6.1

METODICKY LIST K PL

Popis: Pracovni list je zaméfen na testovani vyznamnosti zraku, sluchu a hmatu.
Dil¢i ukoly seznamuji zéky s vestibularnim organem ve vnitinim uchu.
Cile: Zaci rozhodnou, jaky smysl je nejvyznamnéjsi pro orientaci v prostoru. Stru¢nd
vysvétli funkci rovnovazného organu a urci, kde se orgdn nachazi. Efektivné
spolupracuji a komunikuji, domluvi se na spolecné praci. Pristupuje citlivé a vlidné
k lidem, ktefi zrak nebo sluch ztratili. Vyhledava informace v textu. Zhodnoti svou
praci.
Casova dotace: 2 vyucovaci hodiny
Pomiicky: pracovni list, stopky, satek, Spunty do usi, provazek, mobilni telefony na
nacteni QR koda
Priprava: Ucitel zajisti dostatek pracovnich listl a pomtcek, a urci trasu.
Piesah do predmétii: Biologie, Cesky jazyk, télesnd vychova
Realizace:
7.1. Uvod:
Ucitel zaktim sdé¢li, ¢im se budou zabyvat; cile uloh a prabéh aktivit. Kazdy zak
dostane svij pracovni list, ktery si podepise. Kazdy zak bude vyplinovat sviij pracovni
list, pracovat v§ak budou ve dvojicich.
7.2. Motivaéni ¢ast: Ukol 1
Z4ci na otazky odpovidaji pisemné, mohou ve trojici spolupracovat. Poté si spoleéné
otazky projdeme.
Lze pojmout 1 jako brainstorming, diagnostickou ulohu, zjisténi prekonceptd.
7.3. Hlavni ¢ast:

7.3.1. Ukol 2.a — Vyzkousej si orientaci v prostoru bez zraku, sluchu a

hmatu.

Z4ci maji za ukol dostat se z bodu A do bodu B s:

1) Bez zavazanych oci, Spuntti v usich a svazanych rukou

2) Se zavazanyma o¢ima, bez Spuntil v usich, bez zavazanych rukou

3) Se zavazanyma o¢ima, se Spunty v usich, bez zavazanych rukou

4) Se zavazanyma oCima, se Spunty v usich, se zavazanyma rukama za zady

5) Se Spunty v usich a se zavazanyma rukama za zady
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Zaci méfi Gas, za ktery jsou schopni trasu v riiznych podminkach dojit, a zapisuji
do tabulky. Do tabulky také zapisi, jak se béhem plnéni ukolu citili. Cilem je, aby
si uvédomili, Ze zrak je pro orientaci pro ¢loveka klicovy.

7.3.2. Ukol 2.b — Odpovéz na otazku.

7.3.3. Ukol 3 — Stoj na jedné noze

Zaci si vyzkouseji stoj na jedné noze v riiznych podminkach. Cilem je, aby si
vyzkouSeli vyznamnost zraku pro udrZeni rovnovahy.

7.3.4. Ukol 4 — Vestibularni aparat

Z4ci na¢tou QR kod a otevie se ¢lanek o vestibularnim aparatu na wikiskripta.eu.
Z4ci maji za ukol na strance zjistit informace a vypsat je do PL.

Obrazek rovnovazného organu prevzat z ucebnice FRAUS Prirodopis 8.

7.3.5. Ukol 5 — Jakou roli pro udrZeni rovnovahy hraje oko a ucho?

V QR kédu se ukryva informace, Ze zrakem vnimame az 90 % informaci
Z okolniho

svéta. To by mohlo Zakiim pomoci k formulaci odpovédi.

7.4. Zavéreéné kolokvium: Ukol 6

Nejprve v krouzku otazky zodpovime spolecné ustné, poté si kazdy do svého PL
zodpovi sam (klidné jen v bodech). Soucasti kolokvia je i hodnoceni z pohledu
zaku i ucitele.

Poté zaci PL odevzdaji.

Pozn.: Vyuziti cizojazycného minislovniku je ciste na uciteli, do pracovniho listu zarazeno

pro zajimavost
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6.7 PL 7: POHYBOVY APARAT

Jméno:

Ukol 1) VyzkouZe] tyto cviky a napis, jaké svaly majf na téchto pohybech dominantnd
podil. PomfZe ti obrizek svalstva flovéka.

a. oed-leh

b. Dep

c. Upazeni

d. Klik

e. lsméy

Ukol 2) Navrhni cviky na protaZenf t&chto svalf. Cviky mi¥e¥ popsat & natrtnout.
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Jméno:

Ukol 3) Podive] se na obrézek a zkus vysvétlit funkci Slachy.

$lacha

kost

vidkno

Slachaje tkars, které

Ukol 4) Na jaké kosti se upfnajf svaly ze cvitenf 1? Pomf¥e ti obrézek kostry Hlovéka.
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6.7.1

METODICKY LIST K PL

Popis: Pracovni list je zaméfen na praci s nazvy svall a kosti ¢loveéka.
Cile: Zaci jsou schopni podle predlohy pojmenovat sval a kost, vyjmenuji nékteré
konkrétni svaly a kosti a vysvétli, co je to Slacha.
Casova dotace: 1 vyu¢ovaci hodina
Pomiicky: cvicebni tbor, pracovni listy, psaci potfeby, obrazky svalstva a kostry
Clovéka s popisem, (kostlivec)
Priprava: Ugitel vytiskne dostatek pracovnich listi. Zaci si zajisti cvi¢ebni ubory.
Lze vyuZit 1 jiné obrazky jako ptedlohu, tyto jsou pievzaty z u¢ebnice FRAUS
Ptirodopis 8.
Piesah do predméti: biologie, télesna vychova, vychova ke zdravi
Realizace:
7.1. Uvod:
Ucitel zakiim sd€li, ¢im se budou zabyvat; cile uloh a stru¢ny priab¢h aktivit.
Kazdy zak dostane svtij pracovni list. Pracovat v§ak budou ve dvojici, zaci uz
se mohou do dvojic rozdélit. Kazdy si sviij PL podepise. Kazda dvojice dostane
1 obrazky kostry a svalstva ¢loveka.
7.2. Motivacni ¢ast:
Motiva¢né by mély pusobit pomucky: obrazky, kostlivec.
7.3. Hlavni ¢ast:
7.3.1. Ukol 1 — Pojmenuj svaly.
Zé4ci maji za ukol ve dvojicich provést cviky v tikolu 1 a vypsat svaly, které se
na pohybu nejvice podileji. K pojmenovani svalu vyuzivaji predlohu.
7.3.2. Ukol 2 — Protahovani
Nasledné maji Zaci za kol vymyslet cviky na protaZeni téchto svald. Ucitel
zaktim zdurazni dalezitost protahovani svalt.
7.3.3. Ukol 3 —Slacha
Z obrazku (ptevzaty z uebnice FRUAS Ptirodopis 8.) maji Zaci poznat a
popsat vlastnimi slovy, jakou funkci ma Slacha — upind svaly na kosti. U¢itel
muze dat poté jako piiklad Achillovu Slachu: Achillova Slacha upina trojhlavy
sval lytkovy na kost patni.
7.3.4. Ukol 4 — Pojmenuj kosti.
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V navaznosti maji zaci za ukol pokusit se podle ptedlohy pojmenovat kosti, na
které se upinaji svaly ze cviceni 1.

7.4. Zavér: Ukol 4
Zéci si pro sebe provedou zpétnou vazbu podle tabulky v tkolu &. 4. Ugitel da
zakim zpétnou vazbu — rozda pochvaly a navrhne mista ke zlepsSeni.

Poté PL odevzdaji.

Pozn.: Vyuziti cizojazycného minislovniku je cisté na uciteli, do pracovniho listu zarazeno

pro zajimavost.
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7 METODIKA

Teoreticka ¢ast této diplomové prace vznikla na zaklad¢é reSerSe odborné literatury a
relevantnich vyzkumi. Pouzitd Setieni, kterd sledovala zéky v Ceskych Skolach (PISA,
vyroéni zpravy CSI, statistiky CSU atp.) byla vybirana tak, aby vysledky nebyly piilis
ovlivnény daty z doby kovidové a distan¢ni vyuky. Pata kapitola, ktera pojednava o anatomii
a fyziologii jednotlivych soustav, byla vytvofena na zadklad¢ ziskanych znalosti béhem
pfedchoziho studia autorky. Pracovni listy vznikaly v programu PowerPoint a byly
sestaveny tak, aby zahrnovaly rizné typy uloh, které jsou pak navrZeny v souladu
s pozadavky RVP, doporucéeni CSI a naroky dnesni doby. Ke kazdému pracovnimu listu byla
zpracovana metodicka ptirucka na jejiz zaklad¢ si lze vytvotit zakladni piedstavu o prubéhu
aktivit. Tyto PL a metodické listy pak byly poskytnuty celkem 36 ucitelim, ktefi projevili
zajem o jejich vyuziti a ochotu poskytnuti zpétné vazby, z toho vsak realn¢ zpétnou vazbu
poslalo pouze 6 uciteld. VSech 6 dobrovolnika poskytlo komentaf, 1 ucitel poskytl navic i
fotografie z pribéhu realizace aktivit (viz ptiloha), a 2 ucitelé poskytli i vyplnéné pracovni
listy (viz ptiloha). Jejich doporuceni k vylepSeni vyukového materialu byla uvazena a
pracovni listy podle toho byly upravovany.

Aby nedoslo k nechténému Sifeni téchto materialt po internetu, byly materialy rozesilany
s jednoduchym opatienim. Ke kazdému pracovnimu listu vznikla avodni strana (viz ptiloha)
S upozornénim o poruseni autorskych prav. Na kazdé strané byl také vyobrazen podpis

autorky. Text v paté kapitole a¢astnikiim poskytnut nebyl.
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8 DISKUSE

Pracovnich listy byly rozeslany ucitelim, ktefi poté tyto pracovni listy a metodické prirucky
zkouseli v praxi. Zpétnou vazbu tito ucitelé poté poskytli pouze prostiednictvim komentait
a doporuceni v podob¢ kratkych textd. Urcité by bylo byvalo efektivnéjsi, kdyby byl
vytvoten dotaznik pro tyto dobrovolniky, ve kterém by se mohli k vyukovému materialu
vyjadiit konkrétng, aby pak bylo mozné odpovédi vyhodnotit. Existovala by tak data pro
realnou predstavu, zda byly materidly uzitetné pro ucitele a pro zaky, zda byly
prostfednictvim PL splnény vyukové cile, a do jaké miry jsou vyuZitelné. Materialy byly
poskytnuty celkem 36 ucitelam, pouze 6 jich vsak reagovalo, a to je pomérné malé ¢islo. To
je zptisobené 1 tim, Ze VétSina ucitelll (nelze dohledat piesné Cislo), reagovala na PL tak, Ze
by si je ptali vyuzit az v ptistim Skolnim roce, a to z toho divodu, Ze toto probiraji v prvnim
pololeti ¢i na zacatku druhého pololeti. Materialy byly rozesilany aZ koncem Skolniho roku.
Pravdépodobné by bylo byvalo také vyhodnéjsi, kdyby byly byvaly PL rozesilany s del$im
predstihem. Lze ptedpokladat, Ze by byl posbiran vétsi pocet reakci a tak by bylo urc€ité
snazsi vyvodit zavery.

V ramci této prace byly ke kazdému PL vypracovany metodické piirucky, které pouze
navadéji a doporucuji ucitelim, jakym zplisobem maji s PL pracovat. Dale byl k
k jednotlivym tématiim pracovnich list rozepsan backround (kapitola 5). Na zaklad¢ tohoto
textu lze pak urcit, jaké jsou spravné odpovédi k jednotlivym tloham v pracovnich listech.
Pravdépodobné by ale bylo pro ucitele snazsi, kdyby ke kazdému pracovnimu listu existoval
i kli¢ s konkrétnimi, akceptovatelnymi odpovéd’'mi. Tak by si mohli kontrolovat vysledky i
samotni Zaci.

Na stanovené cile této prace vSak nemaji tyto vySe jmenované nedostatky vliv, a cile této
diplomové prace tak byly naplnény. Pfinos této diplomové prace spatfuji zejména v tom, ze

poskytuje jiz vypracované materialy, které 1ze ihned pouzit.
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9 ZAVER

Protoze v Ceské republice Zije p¥ili§ ob&ant, a to véetné déti a mladeZe, kteif nevykonavaji
dostatek PA, vznikaji riizné programy, workshopy, a strategie, jak PA vetejnosti propagovat.
I tuto praci je mozné povazovat za jakousi reklamu na pohybovou aktivitu pro déti a mladez.
Mimo to spociva vyznam téchto pracovnich listl v tom, Ze plni funkci aktivizacni metody,
zaci tedy museji byt béhem vyuky aktivni a sami se na vyuce museji velkou ¢asti podilet.
V prvnich kapitolach této prace jsou zpracovana vychodiska pro pohybovou aktivitu — jeji
definice a benefity a jsou uvedeny argumenty, pro¢ pohybovou aktivitu zafazovat do
vzdélavaciho procesu ve Skolnim prostiedi, ale i do mimoskolnich aktivit a bé&Zného
kazdodenniho Zivota. Protoze Ize PA ve Skolnim prostiedi povazovat za aktivizujici metodu,
je v ramci pocatecnich kapitol rozvedena i problematika frontalniho a aktivizujiciho pojeti
vyuky na Ceskych Skolach. Dale je v pocatecni Casti této prace pojednano o kurikularnich
pozadavcich na vzdélavani v Ceskych Skolach. Pata kapitola pak vznikla jako alternativa
klice k pracovnim listim pro ucitele. Zde je rozepsana anatomie a fyziologie soustav a
organu z pohledu biologie ¢lovéka v tématech, ktera jsou pro tuto praci relevantni.

V ramci této diplomové praci bylo zpracovano celkem 7 pracovnich listd, K jejichz
vypracovani je nutné vykonat pohybovou aktivitu. PL byly vytvofeny spolu s metodickymi
priruckami, diky nimz by méli byt ucitelé schopni tyto pracovni listy jednoduse zafazovat
do vyuky pftirodopisu/biologie, télocviku, zdravotni vychovy, sportovniho seminare,
pohybovych krouzki, praktik v oblasti biologie ¢loveka atp. Tyto vyukové materidly pak
byly rozeslany jako jeden soubor celkem 36 ucitelum, ktefi projevili zajem tyto PL a
prirucky otestovat v praxi a poskytnout zpétnou vazbu.

Tato prace vznikla jako reakce na (1) ptilis nizkou pohybovou aktivitu u déti a mladeze, (2)
alarmujici skute¢nost, ze v Ceskych skolach ptevazuje frontalni vyuka a déti figuruji jako

pasivni posluchaci (3) kontinudlni hlad aktivnich ucitelti po vyukovych materidlech.
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RESUME

V ramci této diplomové prace bylo zpracovano celkem sedm pracovnich listl, které spojuji
pohybovou aktivitu a téma biologie ¢lovéka. Ke kazdému pracovnimu listu byla nasledné
zpracovana i metodickd prirucka pro ucitele tak, aby kazdy ucitel, ktery se rozhodne
pracovni listy zatadit to vyuky, byl schopen s nimi co nejsnaze a co nejefektivnéji pracovat.
Kazdy pracovni list ma i piesah do jinych vyukovych obort. Tento vyukovy material byl
pak testovan v praxi. Nedostatky zachycené timto testovanim byly uvazeny a vyukovy
materidl byl pribézné opravovan a vylepSovan pravé na zdkladé zjisténi dobrovolnych
uciteld, kteti materidl vyuzili ve své vyuce. Tento vylepSeny material jim byl dale rozesilén,
a tak vznikl soubor vyukového materidlu, ktery lze zafadit v ramci Skolni vyuky ¢i

zajmovych krouzkd.
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RESUME

A total of seven worksheets were established within this diploma thesis, which combine
physical activity and the topic of human biology. A methodological manual for teachers was
subsequently established for each worksheet, so that every teacher who decides to include
worksheets in teaching is able to work with them as easily and as efficiently as possible.
Every worksheet has an overlap into different teaching subjects. This teaching material was
then tested in practice. The shortcomings identified by this testing were considered and the
teaching material was continuously corrected and improved based on the findings of
volunteer teachers who used the material in their teaching. This improved material was
further distributed to them and thus a set of teaching material was created, which can be

included during teaching lessons or during organized after-school activities.
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PRILOHA 1: FOTOGRAFIE REALIZACI PL

Obr. 7 Vyplnény PL &. 4. Zaci 8. t¥idy ZS K¥iZova, Jihlava.
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Obr. 8 Plnéni aktivity v PL &. 4. Zaci 8. tfidy ZS K¥izova, Jihlava.
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Coiahr Yoy

Plocha povrchu t&la, BSA = body surface area, sé samoziejmé u kazdého
tlovéka mize virazné liit. Je totiz pHmo imérné vySce a hmotnosti téla a lze
ho jednoduse vypotitat podle vzoretku BSA = (hmotnost *%* x vyska 0725) ¥
0,007184. Je to jeden z ukazateld zdravi, podobné jako napifklad BML Podle
tabulek se sleduje, zda je BSA v normd, ¢i se obecnym pramérnfm hodnotém
vymyk4, v takovém pifpadé by se mohlo jednat o néjakém zdravotnfm

problému.
Jak vypocitas plochu povrchu svého téla?
Napis cely vzorecek i s vysledkem:

0,425 0,325
&5 '%)O-'oloo%fq = 418(~w‘\

V cévéch kazdého z nas proudf krev a rozn&¥f Ziviny po celém téle tam,

kde jsou zrovna nejvice potfeba. Mnostvf krve kaZdého z nds se také m&ﬁf
samoziejma li&, ale uvadf se, Ze mnoZstvi krve, ktery proudf v cévich, @ }. (8
je ptiblizné 8% na¥f celkové hmotnosti. Tabulkova hustota kive se §:% o1
uvédi 1060 kgm3. Klidovy tepovy objem, coZe je mnoZstvf, které srdce frpie}
vypudf béhem jednoho stahu v klidu, se uvadf pfiblizné 70 ml. Za @k
minutu je to priblizng 4 litry. Hmotnost srdce je samoziejmé také
individuglnf zaleZitost, obecn se ale uvadf 250-300 gramd. -

Jak vypolitas objem krve ve svém téle?
Napis cely vzorelek i s vysledkem:

_ 504

/06Go

é&: /)OC)(? z 5\OL\ %’% e = 0,00'-’;5 (’Ml\ LI’]':}‘S}'

Steva rozlidujeme na tenké a tlusté a obé majf trochu jinou funkci. Jejich
délka je velmi individudlnf, proto nelze s jistotou ¥ct, jak presné dlouhd prévé
nase stfeva jsou. Tenké stfevo, jak uZ nazev napovidé, je tentf ne stfevo tlusté
a m&H zhruba &tyfi metry. V tenkém strevé se z potravy vsttebavajf do krve
¥iviny, které jsou pak roznaSeny po celém téle. Ve stievé tlustém, které je u
¢lovéka dlouhé piiblizn jeden a pdl metru, je pak zbytek potravy zahustovén
tak, 7e se do téla vstfebdva voda a pomocf doprovodnych hnilobngch procesii
se tak tvot stolice, kterou vyloutfme.

Na zakladé textd vypis tyto rozméry, nezapomeii uvést i jednotky!
Délka tlustého a tenkého stieva dohromady. 5 5 m

2
Plocha svého povrchu téla _4 §

Objem krve ve svémtéle 4 7.2 L

Hmotnost srdce 50~ 3003

Obr. 9 Vyplnény PL ¢. 5. Zaci 8. tiidy ZS Mladeznicka, Trutnov.
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PRiLOHA 2 - NOMOGRAM PRO MERENI BAS
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PRiLOHA 3 — KARTICKY K VYSTRIZENI K PL 4
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PRILOHA 5 - OBRAZKY K PL 7
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stehenni

trojhlavy sval )
lytkovy tro;hlayy sval

Ijtkovy

# Achillova
Slacha

kiizovd

kost stehenni

téska

kosti zéndrtn(
kosti ndrtn/
Elanky prstd
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PRILOHA 5 — UVODN{ STRANA K PL 1

Pracovnfi list s metodickou priru¢kou

Tepova frekvence

Ukoly v pracovnim listu jsou plnény prostfednictvim pohybové
aktivity. Ukoly se tykaji tepové frekvence - jeji méfeni a praci

s vysledky a pojmy tykajici se srde¢niho tepu. V pracovnim
listé je dale zahrnuta prace s grafem, pocitani priiméru, oprava

textu a hodnoceni prace z pohledu Zaka.
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Dékuji, Ze jste se rozhodli zafadit tyto materidly do vyuky. Prosim,
ponechejte si tyto materidly pouze k viastni potfebé a méjte na paméti, Ze
Sifeni téchto materidla je zakdzdno. Pripominky a dotazy miZete zasilat na

kalistova.johana@gmail.com.
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