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Abstrakt

Tato prace je navodem, jak Ize uchopit &yani biologie v sedméitlé v ramci epochového
vyucovani.

Kli ¢ova slova
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Abstract

This text is an presentation of the way how is gdedo teach epoch of biology in seventh
class.
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Uvod

Kazdy Zak je jiny a nikdy se nesejde stejfiginti kolektiv. Kazda skupina ma jinou dynamiku,

jiny piistup a postoj kdeni. Mame tedy iedkladat vSem Zdikn stejné tebnice? A lze to

Na waldorfskych Skolach si kazdycitel pripravuje w@ebni text vetrg cvicebnic

a dophujicich material sdm, pimo své tidé na miru. Je samégmé, Ze musi vychazet
z SVP. A neni to tak, Ze by ,nesthpouZzit vibec nic z vydanychaebnic. Naopak, inspiruje
se jimi, ale neftstava pouze u toho. §jvprednet konzultuje se svymi kolegy, kieuz danou
epochu vydovali, vramci celorepublikovych setkani waldorfsky Skol sbira podity

od pedagog nagi¢ vSemi waldorfskymi Skolami. Ne}tsi rozdil je ale vtom, Ze Zaci
se danou latkudi ze svych zapisk které si dlaji podle zapisu na tabuli, svych poznamek
nag. pii pokusech, z referéta domacich ukdl Vysledkem je jejich vlastnicebnice, kde by
meélo byt opravdu jen to podstatné. Ja jsem si prouspmaci vybrala pedmeét biologie
(7. tida) a zpracovala jsentipravy zhruba na 13 epoch.



1 Epochové vyéovani

Jednim ze zakladnich znigkkterym se liSi vytovani na waldorfskych Skolach, je takzvané
epochové vytovani. A co to znamena? Od peéhdio patku po dobu zhruba jednohésite
maji Zaci v hlavnim vytovacimc¢ase (nap od 8,00 do 9,50) jedentgmmet. Na druhém
stupni se timto zaobem vyduje ¢esky jazyk, matematika, zeépis, djepis, biologie,
chemie, fyzika. Podl€asové dotace na jednotlivéednety potom rektery predmet (nag.
zenepis) vyjde pouze na jednu epochu za cely Skolnj opkoti tomu matematika &sky
jazyk vyjdou na epochy dv Tento zfisob vywovani ma uité vyhody. Zaci se mohou
do konkrétni latky pl&é pondit, vyucujicim se lépe navazuje latka. VSe je mnohem
intenzivrejSi za prvé diky tomu, Ze se zaci s latkou setk&zagidy den, a za druhé diky délce
vyucovaci ,hodiny”. LEitelé odbornych fedn®tta se snazi o provazanost — hakdyz Zaci
probiraji v biologii kostru, ve vytvarné vych®vnohou kosti ztvarnit pomoacternobilé
kresby a stinovéni. Na druhé stranusim zminit i nevyhody tohoto @gobu vyuky. Tim, Ze
se «i jednotlivé gedntty v relativre kratkém obdobi jednohodsice, jakakoli delSi absence
Zaka nebo pedagoga je velmi citelna. Také statitkgvrekolikadenni vyjezdyi prazdniny

epochu oslabuji a jeitbZzité k tomu pihlizet na zaatku Skolniho roku, i planovani epoch.

1.1 Struktura epochového vytovani

Hodina z&ina givitanim a spolénou papovedi — kazdodennim ritualemiirapowvedi Zaci
stoji v lavicich a otikavaji spolén¢ s vyuujicim text zpardt. Pripowd na prvnim a
druhém stupni se liSi. Nasleduje rytmiakist. Je na kazdém Wujicim, jakou zvoli délku a
zpasob. Zéaci, ktd je3& nejsou zcela probuzenigtginou procitnou, naopak ti, Kiejsou
neklidni a roztkani by se rédi zklidnit a piipravit na praci. Po rytmické&sti nasleduje kratké

1Viz napr.: CARLGREN, Frans a Arne KLINGBORGychova ke svobéd pedagogika Rudolfa Steinera:
obrazy z mezinarodniho hnuti waldorfskych SkdlJKASOVA, Hana.Cesty k pedagogice obratiRYDL,
Karel. Alternativni pedagogické hnuti v s@sné spoknosti STEINER, RudolfWaldorfska pedagogika:
seminarni hodiny ajf@dnasky k ¢ebnimu planu: konané ve Stuttgaotd 21. srpna do 6. #41919 u pileZitosti

zalozeni Svobodné Waldorfské Skaly



opakovani, vyklad, zapis (jelikoz ve waldorfskydtoliich Zaci nepouzivajicabnice, je pro
n¢ velice dilezité, aby zapisovali latku plév ¢). Latka neni zakm pouze ,suse“igdkladana,
ale vylujici se snazi zaky aktigrzapojit, aby tam kde je to mozné, dosli k&awm sami.
K tomu slouzi napklad referatyci rizné pokusy. Ve vysSich doicich se da také pracovat
s textem na tabuli — néglad mizeme vynechat ,y, i“, neboéhtera slova, ktera Zaci doplni
na zaklad nasSeho vykladwi je vyhledaji v nakopirovaném textu. SlabSim trak ktei
pracuji podle individualniho vathvaciho planu, vytujici nebo asistent pedagoggst textu
nakopiruje, Zaci si text vlepi za svoje zapiskggkterych gipadech mohou négiklad rektera
slova vyhledavat, dopisovat, atd. MoZnosti je mndlde o to, aby Zaci, Kienezvladnou diky
svému handicapu opsat zapis z tabule v poZadov&aée) nebyli vystavovani zbyr@emu
stresu. Na druhou stranu latka, kterou si zap&Sprp @ dulezita, protoZze - jak uz jsem
zminila - na waldorfskych Skolach nemaji Za¢ehnice. Krond takzvaného epochového
seSitu, pracuji Zaci i siznymi cvicebnicemi, které siifpravuje kazdy vy&ujici pro svou
tiidu a gedmet na miru. V gkterych oborech, jako je n#klad jazyk¢i matematika, lze

ens

pouzit jiz hotové cwiebnice.

Hodina kori vyprawnim ¢i cetbou. Ribéh by se mil vztahovat k vyvojové fazi zak
a zarové k probirané latce. Je zajimavé, Ze taist hodiny je oblibena i mezi Zaky druhého

Stupre.

Béhem ¢tyr tydna, ve kterych probiha epocha, Zaci opakuji latkkotika zpisoby: spolénce

S witelem, samostatn Ustrt nebo pisemh Po samostatném Ustnim nebo pisemném
piezkouSeni obdrzi Z&ci slovni hodnoceni do notyskddgba Zakovské knizky). Na konci
dané epochy obdrzi zak souhrnné slovni hodnocenkterého by rl rodi¢ ¢i zakonny
zastupce Wist aktivitu v hodinach, iistup k domaci fipraw, Gpravu seSitu, zvladnuti
probrané latky, schopnost interpretace a celkoygnzéo gedmet. Od sedméitdy se Zaci
dvakrat do roka &astni konzultace, spdee se svymi rodii Zde maji moznost se vyjétl

k vyuce a sami sebe zhodnotit. Zamvee od vydujiciho dozvi, jaky je jejich progph,
pogipadt moznosti zlepSeni. Ani na pololetnim a ké&mé&m vysédceni se neobjevu;ji

v sedméifidé znamky, opt pouze slovni hodnoceni.



2 Wucovani po epose

Po eposSe nasleduje velk&eptavka a po ni uz seidiaji predmeéty jako na Bznych Skolach —
tzn. jedna hodina 45 min. Timtotgmbem se vytuji vychovy (vytvarna,desna atd.), cené
hodiny (matematikaiesky jazyk, fyzika, chemie), IVT, globalni vychoagazyky. Jazyky se
sttidaji stejr jako epochy. Jedendsic maji Zaci anglicky jazyk a dalS&sic jazyk gmecky.

Stejné je to i s dilnami a¢nimi pracemi (od Sestédy).
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3 Epocha biologie — 7.#tida

Obsah dgiva biologie je obsazen ve Skolnim ¥&l/acim programu. Je zderaaena travici
soustava, vyZivalovéka, vylwovaci a dychaci soustava. Moje prace&wrije Travici
sousta¥ a vyziw ¢lovéka.
1. Uvod do gedmnttu
2. Trévici soustava: dutina ustni
hiltan
jicen
Zaludek
tenk&evo
slinivkaiBni
jatra
tlust&svo
3. Cukry a Skroby, tuky, bilkoviny, vitaminy, minerélétky, voda
4. Zdravy talf

11



3.1 Prvni hodina

Prupowd’

Rytmickéacast: Zzonglovani

Uvod:

74ci zkousi vlastnimi slovy vyjaidsmysl napisu v Apollonéxchramu.

» Gnoéthi seauton” (Poznej sdm sebdkeky napis na Apollon@chramu v Delfach.

Clovék poznava sam sebe i své okoli pomoci sfpykleré mu pomahaji uchopovatésv
i sebe samotného. Zajem zkoumat Zivot v celé jéheed| ke vzniku ¥dniho oboru, jenz se

nazyva Biologie.
Bio — zivot
Logos — ¥da — Zivowda (= wda zkoumajici Zivot)

Wuweujici pomoci ,,obrazu® stavby domu dovede Zaky kevtst lidského #a i o jeho péi.

Nasleduje zapis z tabule.

Lidé na zemi si stavi své domy k bydleni, ve ktar¥ggi a citi se v nich ddab. O své domy
pecuji, vylepSuji je, opravuji. NasSé€ld se podoba takovému domu. Lidskéotslouzi jako
dam pro organy. Proto oéghmusime také pgmvat (myt segistit si zuby, jist zdravé jidlo).
AZ kdyZ s naSimétem neni ®co v pdadku, u¢domime si, co to znamena byt zdravy. Proto

St s

Musim se chtit o sv&lb starat, mit o &m poznatky a naslouchat mu. Nas organismus
pottebuje pro své Zivotni pochodyiviny, které ziskdvame z potravy. Tutijname
a zpracovavameavici soustavouKazda zasti travici soustavy magwikol, a k tomu je

dokonale pizpusobena.

Zé&ci za domaci Ukol vypracuiji referaty ngegem utena témata vztahujici se k probirané
latce. Tyto referaty v gibéhu nesice grednesou fed celou fidou. Kazdy z Zéikma jedno

téma a vyuujici mu rekolik dni predem da &det, kdy na @ho vyjderada.,

12



Referéty:

De¢jiny cukru

Kava

Cokolada a kakao
Legenda @’aji
Vitaminy

Zdrava vyZiva

Fair Trade potraviny
Makrobiotika

Pust

Zuby

Obezita

Anorexie

Bulimie

Diety

Cesta jablka a bananu

Mineraly

Cetba: Florence Nightingaleova (Dotkni se vy3in)
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3.2 Druh& hodina
Prupowd’
Rytmickacast: Zonglovani
Wuweujici dava zakim otazky: ,Kde zéina travici soustava?”
K komi travici soustava?*
»Kge dlouhd?"
.K&casti ¥la pati do travici soustavy?”
Vyklad:
(zaci maji moznost porovnat, zda jejich odfabhsouhlasily)
Tréavici soustava

U ¢loveka je travici soustava dlouha t&n8 metfi. Probiha od astniho otvoru a#itaimu

otvoru.

I. Dutina astni (jazyk, zuby, slinné zlazy)
Zde se potrava roz¥huje, zviREuje a zdina zde traveni.
jazyk- je to jediny nastroj chuti
pievraci potravu v Ustech &qolava ji zubm
jeho povrch je pokryt velkym mnoZzstvéimrovych pohark (otazka pro zaky:
»~Jaké chut si vybavi?*)
chdové buiky vnimaji 4 zakladni chuti: SLADKOU, SLANOU,
HRKOU, KYSELOU
jazyka)

Pokusé. 1.;

Pomicky: citron nakrajeny na platky, naiéa ¢cokolada (nebo cukr), é cokolada (nebo
cekanka, smetanka lékska), sl

14



Cil: zaci se pomoci pokusu snazi zjistit uemisthuovych pohari na jazyku. Ochutnavaji
postupm rizné potraviny a zjilji, na kterécasti jazyka danou chiciti. Nasleds si svjj
dojem zakresli do obrazku. Na konci pokusu mohaij rs&kres porovnat s rozlozenim

chuovych center, které je nakresleno na tabuli (csladka, slana, htxa a kysela).

L™ A

u({_‘:f‘ fj i !j) P ’ G
\ "x_‘_‘: /"ﬁ‘-f{:ﬁ-é’zg d?? (:2 ¢

/b@:‘r,d%c%f chud ©

R

e st

(zdroj: autor)
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Zuby (dentes) — nejtvrdgést lidskéhoda
Bhem Zivota mame dva druhy chrumlééné zuby (20)
trvaly chrup (32)

Zaci si umyji ruce a zkou$i hmatem rozlidit tvamiz— zarove vyvozuji jejich nazvy

a funkci.
zuby jsou tvaro¥ rozliSeny na:
Ffezaky —slouzi k ukusovani
Spi¢aky —slouzi k trhani
tirenove zuby -slouzi k drceni a rozéinéni
stoli¢ky — slouzi k drceni

Obrazky vSech drdhzuhi si Zaci nakresli samostatr mohou si ukazat zuby se sousedem

nebo se podivat do zrcéatka.
Domaci ukol — kratce o tom, jakdqugi o swij chrup (na @isti hodinu).
VSichni Zaci si budou 5 dni zapisovat dafeeho seSitu, co gdli a kolik vypili tekutin.

Cetba: Florence Nightingaleova (Dotkni se vy3in)
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3.3 Tieti hodina

Prupowed’
Rytmickécast: Zzonglovani
Referat: Zuby

Kontrola domaciho Ukolu —¢kolik zaki ho pecte nahlas.

Zaci si umytyma rukama nahmataji zuby a zkusi psatazubni vzorec. Potom si ho

zkontroluji podle tabule.
Zubni vzorec u dosgehocloveéka: 2 — 1 — 2 — 3 (v pravé horglisti ma
¢lovek 2 fezaky, 1 Smidk, 2 tenové zuby a 3 staky)

obr. zubu s popisem

17



obr. mle'’ného chrupu a trvalého chrupu
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(zdroj: autor)
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SLINNE ZLAZY

V Ustech je pjatd potrava rozzvykdna a smiSena se slinamisdy ypylwovany temi pary

slinnych Zlaz:
Z&ci si slinné Zlazy nahmataji a vyjici je ukaze na dobrovolnicich.

a) Zlazy piusdni — (nejetsi), Gsti naproti druhé horni stale
b) Zlazy podelistni — Usti na spodni stkajazyka

c) Zlazy podjazykové — Gsti do dna Ust

Zlazy vylweuji sliny, které obsahuii:

vodu (99,5%)

enzym ptyalin (rozklada Skrob)

mucin (chrani Usta, Apobuje vihkost a tim umagje polykani)
Z4&ci si zapisi zapis z tabule.

Cetba: Florence Nightingaleova (Dotkni se vy3in)
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3.4 Ctvrta hodina

Prupowd’
Rytmickacast: Zonglovani

Kratké Ustni opakovani probrané latky: ,Kdechaa travici soustava, jakou funkci méa jazyk,

kde jsou slinné Zlazy ....?"

Z&aci si vezmou svmy a zkousi fijit na to, co se e potom, co jidlo rozkouseme

a spolkneme.
Vyklad:
II. Hltan

Z dutiny astni putuje sousto do hltanu, ktery spojista a jicen. Hltanem putuje sousto
do jicnu, ale také tudy proudi vzduch do hrtanuddge je takzvana hrtanov&iglopka,

kterd ma zabranit tomu, aby se sousto nedostalotdou a pak dale do plic.

ll. Jicen

Je to uzka, svalnata trubice, dlouha az 25 cmaktede do zaludku. Jicen je pruzny, aby
se pizpusobil pfichodu jidla. Jidlo se vjicnu pohybuje takzvanynerigtaltickymi
pohyby— rytmickym stahovanim a uvgdvanim umo#uji posun potravy do Zaludku.

Pokus:
Pomicky: suchy chleba, voda v plastové lahvi.
Cil: zaci zkousi, zda Ize ji&tpit v pripade, Ze udlaji stoj na hlay.

Ve dvojicich — jeden provede stoj na lladruhy mu poda sousié tekutinu. Poté si
zapisi, zda bylo mozné v této poloZgnmut tekutinu,¢i pevné sousto. Na z&vsi sva

pozorovani zapisi.
Vysledek pokusu:

jidlo ano — ne

20



piti ano — ne

Zawr — pi polykani potravy v BZné poloze (ve stoje, v sgdpotravu spolkneme
a dopravime k Zaludku snagjin Piti stee rychle, tuha potrava pomalejiii Bolykani
ve stoji na hlay je tuha strava posouvana diky peristaltickym pdhyldo Zaludku,

tekutiny Ize spolknout take, ale &t§imi obtizemi a pouze v malém mnozstvi.

Travici soustava

{/ja,r:»’liixll

vf 0
¥ lu e v, ——-

(zdroj: autor)
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Domaci ukol — Zaci napiSi kratké zamysSleni o tangiti, kdyZ ji a co citi po jidle. Nazev
prace: ,Co citim a pozoruji na svéngle, kdyz vkladam v§si swt do Ust a fijimam jej

do svého nitra.”

Cetba: Florence Nightingaleova (Dotkni se vy3in)
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3.5 Pata hodina

Prupowd’

Rytmickacast: Zonglovani

Kontrola domaciho ukolu ékteri Zaci ho pectou nahlas)

Vyklad: (p'ed vykladem ditel polozi zakm jednoduché otazky — nap,Jaky objem ma
Zaludek? Jak dlouho trva, nez se Zaludek vyprazdakje dlouhé tenké atvo?")

IV. Zaludek

Zaludek je duty, tlustosnny organ, uloZzeny v polowindutiny bisni. Je to roz&na cast
travici trubice (tvar vaku), ktera seige roztahovat a stahovat. Slouzi jako zasobnilapgatr

Zde se mini potrava na kaSovitou hmotu zvanou travenina.

Zaludek ma objem 2-3 litry. Ve &t Zaludku jsou Zalud@i Zlazy, které vylauji Zaludeni
gavy. Ty obsahuji vodu, hlen, kyselinu chlorovodiowa travici enzymy. Nejvyznarg8im
travicim enzymem je pepsin, ktery rozklada bilkgvina jednodussi latky. Kyselina
chlorovodikova (HCI) pomaha rozkladat potravu. Dikye v Zaludku velmi kyselé prastli,
které néi bakterie obsaZené v potiavZaludeni s&na je ped &inky kyseliny chrésna
silnou vrstvou hlenu mucinu. Pokud dojde k naruSemiZze vzniknout Zaludmi vied.
Zaludek se vyprazdni obvykle za 2-6 hodighém nichZ se z natravené potravy stane
travenina, kterd se po malyatastech posunuje do tenkéhaest. Zaludek se e
vyprazdiovat i zvracenim. Je to obranna reakce a ponthddstranit Skodlivé latky, které

se dostaly do zaludku.
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Obr. zaludku
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(zdroj: autor)

V. Tenké stevo

Trubice dlouha az 6 métro praméru 3-3,5 cm. Probihd wm rozhodujici¢ast traveni
a vstebavani. Z&na dvanéacternikem, pokige latnikem a kogi kyc¢elnikem. Stna tenkého
streva je pokryta véebavacim epitelem. Ten obsahuje Zlazy produkuifevsi $avy. Tyto
stavy obsahuji enzymy, které dokauji rozklad bilkovin, cuki a tulkd z potravy. Povrch
tenkého gkeva je z¥étSen drobnymi vyérky — klky a mikroklky, kterymi se véebavaji

Ziviny do krve.
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Obr. prirez tenkym gévem
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Domaci tkol: Zaci se zamysli nad tim, jakou plobiizabralo celé tenkérsto, kdybychom
ho rozizli a narovnali (vetre klki).

Cetba: Florence Nightingaleova (Dotkni se vy3in)
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3.6 Sesta hodina

Prupowd’
Rytmickacast: cviceni - MAKOHO organové sestava z taichi

Kratké opakovani minulé hodiny. Zaci se @izdo skupin, dostanou rozétany obréazek jiz
probranécasti travici soustavy. Jejich Ukolem je obrazekasdtsa jednotliv&’asti popsat.

Vyklad:
VI. Slinivka kisni
Je uloZena iffmo pod Zaludkem. Wtié travici §avu, kterd obsahuje travici enzymy. Ty

rozkladaji ¥tSinu slozek potravy. Slinivka produkujeilézity hormon inzulin, kteryidi

hladinu cukru v krvi (glykemii). Inzulin hladinu ktu v krvi snizuje.

VIl.  Jéatra

Jsou nejetsim organem Wwte — vazi od 1 do 2,5 kg. Krev neunawhodava do jaterazne
vyzivné latky, které nasbirala veestech. Jatra je nejprve roili — rekteré latky se vraci Zp
do krve a putuji fes srdce dal do swalkosti, neni, mozku ...jiné jatra rozlozi argmeni
na nové = metabolismus. Skodlivé latky odchazejisiici stanice— ledvin a odchazi zlka

ven mai.

V jatrech se vytv Zlue, ktera je vedena Ztovodem do dvanacterniku a je nezbytna pro

traveni tuk.
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Obr. jater

(zdroj: autor)

VIII. Tlusté stevo

Poslednicast travici soustavy. Je to trubice dlouha asichyba Siroka 5-7 cm. PiIni se 4-8
hodin po poziti potravy. Zéna slepym sevem a kodi kongnikem. Rijiméa z tenkého seva
kaSovity aZ tekuty obsah, £z byly v tenkém g vstrebany Ziviny. V tlustém sw se
vsttebava voda a solicimz dochézi ke zhudii obsahu. Tim vznik4 stolice.agobenim
bakterii, které zfisobuji kvaSeni a hnilobné procesy, vznikaji plyagneinikem pak vychazi

vSe z tla ven.

Cetba: Florence Nightingaleova (Dotkni se vysin)
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3.7 Sedma hodina
Prupowd’
Rytmickacast: cviceni— MAKOHO organova sestava z taichi
Pisemné opakovaniriohac. 1
Vyklad:
PRISLOVi a CITATY

A kdyz oni jedli, vzav JeziS chléb a dotm®v, lamal a dal tednikim, atekl: ,Veznte,

jezte, to jestdo mé."
Mata2@, Novy zakon
Kdo je umirgny v jidle, je sdm sablékarem.
latinskéiplovi
Spatni lidé Ziji, aby jedli a pili, dablidé jedi a piji proto, aby Zili.

Sokrates

Zéaci sami vymyslejirfslovi, ktera se vztahuiji k jidlu a vysuji je ostatnim.
Bez prace nejsou kaié.

Hlad je grevietena ziza.

Syty hladovému ne¥i.

Hlad je nejlepsi kucha

Jez do polosyta, pij do polopita, budesS dlouho Ziv.

28



VYZIVA CLOVEKA

K Zivotu potebujeme sétlo, teplo, vzduch, vodu a potravu. V potégwijimame Ziviny,
ze kterych si tviime potebnou energii a latku pro obnovu or§an

3 hlavni sloZky potravy pro Zivot (Ziviny) :

1.) Cukry a Skroby (sacharidy)
2.) Tuky (lipidy)
3.) Bilkoviny (proteiny)

DalSi slozky, které musi obsahovat naSe strava; jso

4.) Vitaminy
5.) Mineralni latky
6.) Voda

Cetba: L&ba kurdji (Medicinské katastrofy)
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3.8 Osma hodina

Prupowed:.
Rytmickacast cviceni MAKOHO organova sestava z taichi

Referat: jiny cukru, Obezita, Anorexie, Bulimie

1.) Cukry a Skroby
Jsou zdrojem energie. Vyskytuji sedkalika formach.

a. slozité cukry — polysacharidy. Vyskytuji se
v obilovinach, lu&ninach, zeleni&a Jsou pro organis-
mus velmi vhodné.

b. jednoduché cukry — monosacharidy, disacharidy. Vstu
puji do organismu prudce, rychle se odbouravajiza b
prichazi Unava. Jejich pouzivani¢gSuje potebu vita-
mind a minerak. F¥i vétSi konzumaci jednoduchych
cukri miZzeme nap onemoc#t cukrovkou. Jednoduché
cukry jsou obsaZzeny v bilém cukru, ve sladkostech,
v ml&nych vyrobcich i v ovoci a medu. Konzumaci

téchto cukfi bychom ngli ve stra¥ omezit.
Pokus:

Pomicky: med, bily cukr/tinovy cukr, sladnka, je'ny slad, stévie, u¢té sladidlo, motkovy

cukr, fruktéza, kokosovy cukr, javorovy sirup

Cil: Zaci ochutnavaji #zné druhy sladidel a nasledlisi do cviného sesitu zapisi, co citili,

jestli rozpoznali druhy sladidel atd.
Vyklad:

cukr — obsahuje sachardzu, kterou mukd nejprve roz&ipit na fruktozu a glukozu,ip

Stpeni €lo spotebuje vitamin B, vapnik, k&k

med — med ma v sélrovnou glukozu, kterou nemusi dalépit a buky ji dokazou pimo

vstiebat. Med krortoho obsahuje i mineralni latky.
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2.) Tuky — lipidy

Jsou nezbytné pro chod organismu, slouzi jako Zisabenergie. Rozpouft se v nich
n¢které vitaminy (A,D,E,K). Chrani vifiti organy a slouZi jako tepelna izola¢tat Tuky

roz&lujeme na nasycené a nenasycené.

Nasycené (ZivtiSné) — jejich ¥tSi mnoZstvi je pro lidsky organismus nebe&nge Vyskytuji
se v mase, masle, ve smetan

Nenasycené (rostlinné) — jsou velmi vhodné prdaiidsrganismus. Wskytuji se v semenech,

ofiScich, maskych rybach, v olivovém adném oleji.
Tukia se nemusime bat, pouze jeipbl mit jejich fijem a kvalitu pod kontrolou.

3.) Bilkoviny — proteiny

Jsou zakladni stavebni latkou Bkn Potebujeme je pro budovani svalové hmoty. Jsou
tvoreny aminokyselinami, z nichz stkteré nedokaze organismus sam vyrobit. Proto sé mus
do nasSeho¢ta dostat potravou. NejtSim zdrojem Zzivéisnych bilkovin jsou maso, mléko,

vejce.
NejvétSim zdrojem rostlinnych bilkovin jsou obilovinydgniny, arechy, brambory, séja.

Domaci ukol: pecist a zamyslet se nad textenragstna slepice a dobroty ve vejci. Text si

Z&ci nalepi do epochového sesitu).
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Wpsat do epochového sesitu vSechny znaméd znémeé obiloviny a lu&tiny.

Cetba: Kurdjje (Medicinské katastrofy)
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3.9 Devata hodina

Prupowd’
Rytmickacast: cviceni -MAKOHO organova sestava z taichi
Referat:Vitaminy
Kontrola domaciho ukolu z minulé hodiny.
4.) Vitaminy

Vitaminy jsou latky, které umakji praibéh vSech chemickych reakci v naSerdet
Rozeznavame 13 zakladnich vitafirLidsky organismus je nedokaze vyrobit, proto je

ziskavé potravou. Vitaminy rozliSujeme podle rozpasti na 2 skupiny:
Rozpustné v tucich — A,D,E,K
Rozpustné ve vad- B,C,H

Otazka pro Zaky — co to znamena, Ze jsou rozpustnéich nebo ve veé@ Jak toho

vyuZzijeme @ Uprave potravin (nag. zeleniny)?
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VITAMINY
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Pokus:

Pomicky: nadobi a suroviny naffpravu pomazanek.

Cil: Zéci si pipravi z riznych surovin pomazanky, které obsahuféHité vitaminy. Nasleduje

ochutnavka a zapis receipt

Cetba: Sendviova katastrofa (Medicinské katastrofy)
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3.10 Desata hodina

Prupowd’
Rytmickacast: cviceni— MAKOHO organova sestava z taichi
Referéat: Mineraly, Obilniny a lu&iny
Vyklad:
5.) Mineraly

Jsou to latky nerostnéhdiyodu. Paotebujeme je pro fyzickou a duSevni pohoditijirRame je
do €la potravou a vodowClovék potrebuje ijimat 30 prvki. Kazdy z nich méa svoji funkci
a je stej@ dulezity. NejznamdjSi jsou mineraly sodiku, drasliku, vapniku idiku, fosforu.
N¢kterych mineral se nam v dnesni stramedostava, gkterych gebyva (nap sodik — 8l).

Zdrojem mineral jsou obiloviny, lu&niny, maso, ékterd zelenina.

Obr. bily chléb x celozrnny chléb

(zdroj: autor)

Pokus:
Pomicky: niz, prkénko, &kolik druhi chleba.

Cil: Zéaci ochutnaji akolik druhi chleba (bily, celozrnny, finsky, moskevsky ...)ledas si

35



zapisi, zda jim chutnadj ne.

Zéci si vlepi do sesitu tabulku minetaRoz@li se na skupiny a kazda stgste 2 mineraly.
Potom zkusi svymi slovy vyt spoluzakm, kéemu dany prvek pagbujeme. Zarovese
skupina zkusi zamyslet nad tim, vjaké potiadany mineral najdeme. Nakonec Zaci

dostanou druhou tabulku, ktera jim ukaze potrawihgahujici dané mineraly ffohac. 3).
Tabulka mineral:

Vapnik (Ca) —idi nervové a svalové funkce, produkci horrinosrazlivost krve a srdai

¢innost. Je dlezity pro vystavbu kosti a ztib

Fosfor (P) — dlezita sodast bugcnych membran. Blezity pro stavbu kosti a vyrobu
energie. Wastni se nafenosu tult v téle. Fosfat je obsazen i v kostech a je véazany

na vapnik.

Horc¢ik (Mg) - nutny pro nervové a svalové funkce, mhapnosti aktivovat asi 300 enzym
nezbytnych pro busgné funkce.

Sodik (Na) — fisobi spolu s draslikem, nezbytny pro regulaci reahy tekutin

a kyselinovych bazi,idezity pro nervove funkce.

Draslik (K) — nutny pro regulaci hladiny kyselinmhybazi a pro regulaci osmotického tlaku.

Dulezity pro nervoveé, svaloveé, ledvinové a enzymatifiknkce.

Zelezo (Fe) —¢ervené krevni barvivo hemoglobin vaze pomoci Zelegsiik. Nedostatek
Zeleza zpsobuje nedostataé okysléeni burk. ZhorSeni celkového zdravotniho stavu

a imunitniho systému.

Zinek (Zn) — nezbytny pro funkci asi 70 enaymmag. pii pifenosu oxidu uhditého z tkani
do plic, tvorbu gefr a bilkovin. Poméaharpdetoxikaci €Zkymi kovy.

Meéd (Cu) — nezbytny pro dkolik télesnych enzyrn, predevSim dch, které maji vliv

na metabolismus Zeleza a kysliku.
Mangan (Mg) — nezbytny prdist a pro peménu tuki a sacharidl.

Selen (Se) — dezity pro imunitni systém. Chranitgd tZzkymi kovy. Risobi spolu

s vitaminem E.
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Jod (l) — pati k hormorim latkové vynény, které se tvid ve Stitné Zlaze a mj. stimuluji

spalovani a tvorbu bilkovin. Brani vzniku strumgaucham latkové vyemy.
Chrém (Cr) — nutny proipmeénu krevniho cukru.

Molybden (Mo) — nutny progkolik enzymatickych systéin

Nikl (Ni) — ziejme¢ chrani butcné membranyigd posSkozenim.

Kiemik (Si) — kemik je sodasti vaziv a je nezbytny pro tvorbu kolagenu atiglas které
dodavaji vazium elasticitu.

Cetba: Sendviovéa katastrofa (Medicinské katastrofy)
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3.11 Jedenacta hodina

Prupowd’

Rytmickacast: cviceni -MAKOHO organova sestava z taichi
Referat:Kava, Cokolada a kakao, Legenda&aji

Pisemné opakovanfiphac. 2

Vyklad:

Z&ci zkusi tipovat, jak dlouho vyditovek bez vody a jak dlouho bez potravyiAdu zkusit
hadat, kolik tekutin peebuji dendé — kolik tekutin Ize iimout z potravy, kolik vody obsahuje
organismus déte nebo dospiéhocloveka. Nasledd porovnaji své odp@di s tabuli.

6.) Voda

Pfijem vody je Zivota duleZity. Bez potravy niize Zitclovek déle nez rssic (extrémi 70 —
80 dni), bez vody vSak nejvice 3 dny. Kazdy depoigeba gijmout 1,5 | vody a 1 | z potravy
(polévka, ovoce). V teplych &gicich je spdeba tekutin vyssi.

Voda tvai az 80% hmotnosti dite, 70% hmotnosti dosgf@ho ¢lovéka. Pit bychom i
diive, nez pocitime Zite Nedostatek tekutin se projevuje Unavou, boledtvyh

a nepozornostCista voda je nejzdrajsi tekutina.
Pokus:
Pomicky:

» destilovana voda

» voda z karafy (s mandalou)
* voda z domaci studny

* voda z vodovodu

* balena voda
Z&ci vyberou, ktera voda jim nejvice chutnala, avedou zapis.

Cetba: Australska katastrofa (Medicinské katastrofy)
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3.12 Dvanacta hodina

Prupowd’

Rytmickacast: cviceni — MAKOHO organova sestava z taichi
Referaty.Zdrava vyZiva, Fair Trade potraviny, Makrobiotik#st
Vyklad:

Metabolismus = fenena latek

Zaci zkousi fijit na to, jak se latky mohou-@nenit.

Je to schopnostipmenovat jeden typ latek v jiny. Sacharidy se mohdengnit na tuky—

po mI&né stra¥ se ,tloustne”.

Bilkoviny se mohou femenit na sacharidy a tuky> kdyZ jime vice masa, ne#guji se nam

svaly, které jsou ti@ny bilkovinami, ale zstSuji se ndm zasoby tuku.

Pro pijem potravy je dlezith pestrost a vyvazenost. Potravu musimeredabzzvykat,

nehltat. Nejime ve $ghu, ,jime @ima“.
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Obr. zdravy tali
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Obr. rozlozeni stravydnem dne

(zdroj: autor)
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Pokus:
Pomicky: vaic, panev, suroviny

Priprava a ochutnavka pokuirs \¢tSim obsahem rostlinnych bilkovin: tofu, seitampech,
prazena slunicova seminka se soli. Zaci ochutnaji tyto potmavia studena i tepein

upravené. Potom si navzajeneldco jim vic chutnalo. Nakonec sidldji zapis.

Bio potraviny (produkt eko zetdélstvi)

- potraviny jsou zcelaifrodni

- neobsahuji Zadné chemické latky

- zvirata se vola pasou naidé, kterd neni hnojena utymi hnojivy (bio obilniny, bio
maso, bio vejce).

Cetba: Australska katastrofa (Medicinské katastrofy)
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3.13 Trinacta hodina

Prupowd’

Rytmickacast cviceni — MAKOHO organova sestava z taichi

Zawrecna pisemna prace {fjohac. 2)

Referaty:Diety, Cesta jablka a bananu

Diskuse na téma zdravé vyzivy — jak se Zaci domaust, jestli jim vyhovuje stravovani
ve Skolni jidels atd.
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Zavér

Ve své praci jsem fjpravila metodicky material pro vyuku biologie weeé tidé. Cela
epocha obsahuje kramtravici soustavy a vyZzivilovéka jeS¢ dychaci a vyltovaci

soustavu. Tuto latku jsem uz ve své praci vzhlede&imnokému zaéru nerozebirala.

Jak uz jsem se zminila na¢a#ku, kazdy waldorfsky pedagog si vyukové materngigravuje
své tid¢ ,na miru®. Drzi se zakladni linie a rozloZeni katk/ tom by mohla ma prace
pomoci. MiZe slouzit jako navod, jakeé v této epoSe pouzéréefci pokusy, co Ize Zadit do

7 vz

vyprawci ¢asti, nebo jakymi zjsoby Ize s Z4ky latku opakovat.
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Prilohy

Piiloha é. 1

TEST Z BIOLOGIE
Jméno: Datum:

1.) Do tabulky napi$ pismena vi@ali, kudy prochazi potrava lidskyiem.

1 2 3 4 5 6 7 8
A. Tlusté stevo
B. Jicen
C. Dutina ustni
D. Dvanacternik
E. Zaludek
F. Hltan

G. Tenké stevo
H. Konenik
2.) Dopli chykgjici udaje do wt:

* Chuwové buiky na jazyku rozeznavaji tyto 4 ckut

* NejtvrdSicasti lidskéhodla jSOU ..........ccooviiii i
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S it rrierr i i e ee..s € SVAINALA trubice dlouha 83 2
centimetil, vedouci do zaludku.

* Pohyby, kterymi se sousto posunuje jicnem, Se rZYV.............coveeeennnn..

* Rozhodujiciast traveni probiha v

3.) Zakiizkuj pravdivy vyrok:

e Chrup dospléhoc¢loveka ma 32 zut. ANO — NE

e Jatra jsou parovy organ. ANO — NE
» Povrch tenkého &va je pokryt kiky. ANO — NE
e Zuby ndm mohou déstat. ANO - NE
» Stolice vznika v tlustém s\e. ANO — NE

4.) Jaka kyselina se nachazi v zaludku a jak se protinani sliznice zaludku?

5) Kde se tvéd Zlu¢ a kéemu slouzi?

HODNOCENI:
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Piiloha é. 2

TEST Z BIOLOGIE

Jméno: Datum:

1.) Napi§, kudy prochazi potrava lidskyeem:

2.) K ¢emu nam slouzi jazyk:

3.) Wswétli slovo METABOLISMUS:

4.) Jakeé jsou 3 hlavni slozky potravy feiiné pro Zivot?

5.) Zdrojem ziv@&isSnych bilkovin jSOU ..........cooiiiii i e
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7.) CIOVEK MBZE Zit DEZ VOAY... .. ee e e et e,

8.) Napis, které znas vitaminy a kde se vyskytuji:

HODNOCENI:
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Piiloha é&. 3
MINERALY

, ,

Vapnik - mléko, mlécné vyrobky, vajecny Zloutek, obiloviny, lusténiny, ofechy, listova zelenina
Fosfor - maso, mléko, mlécné vyrobky, vajec¢ny Zloutek, obiloviny, lusténiny, ofechy

Vv

Hofcik - mléko, mlécné vyrobky, maso, morské ryby, vejce, kakao (tmava ¢okolada), obiloviny
(ovesné vlocky) Spenat, mangold, ofechy (mandle, kesu, piniové, vlasské a para), tmava ryze, avokado

Sira- ZivociSné a rostlinné bilkoviny- maso, mlééné vyrobky, vejce, lusténiny, ofechy

Zelezo — jatra, vnitfnosti, maso, vajecny Zloutek, kokosovd a séjova mouka, lusténiny, $penat,
celozrnné obiloviny

Zinek- maso, jatra, mlécné vyrobky, motské ryby, obiloviny, lusténiny, kvasnice, houby, kakao

Meéd*- jatra, vnitfnosti, vejce, maso, morské ryby, obiloviny, lusténiny, liskové ofechy, houby, susené
ovoce a zelenina

Selen- maso, vnitfnosti, morské ryby, mlécné vyrobky, obiloviny, zelenina, ovoce, lusténiny
Jéd- mofsti ZivocCichové, maso, mlécné vyrobky, celozrnné obiloviny, lusténiny, zelenina
Chrom- jatra, ryby, mléko, vajecny Zloutek, celozrnné vyrobky, pivovarské kvasnice

Kobalt- jatra a vnitinosti

Mangan- caj, kava, ovesné vlocky, celozrnné obiloviny, ofechy, petrzel, s6ja, mléko, maso, morské
ryby, vejce

Fluor- pitna voda
Molybden- [usténiny, obiloviny, listova zelenina

Kfemik — Cesnek, cibule, paprika, pazitka, por, rajéata, rybiz, oves, jeCcmen, pSenice
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Priloha ¢. 4 — ukazka sesSitu biologie 7.amk (2016)

(zdroj: zak 7.itidy ZSW v Pardubicich 2016)
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Priloha ¢. 5— ukazka seSitu biologie 7.amk (2016)
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(zdroj: zak 7.itidy ZSW v Pardubicich 2016)
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Priloha ¢. 6 — ukazka seSitu biologie 7.dmik (2016)
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(zdroj: zak 7.itidy ZSW v Pardubicich 2016)
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Priloha ¢. 7— ukazka zapisu na tabuli (2016)

(zdroj: autor)
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Priloha ¢. 8 — ukazka seSitu biologie 7.doik (2016)

(zdroj: zak 7.1idy ZSW v Pardubicich, 2016)
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Piiloha .9 — Ukazka slovniho hodnoceni

V epose biologie jsme v &nici Unoru z&ali objevovat naseo. Osvojili jsme si zakladni
pilite zdravé, vyvazené stravy a seznamili se s rizikyghy @ijmu potravy. Sledovali
jsme cestu polknutého sousta nasilanh a pozorovali nagm travici procesy. Obdokn
jsme si piblizili zakladni principy fungovani vyktovaci a dychaci soustavy. Baru, Tvé
pracovni navyky jsou na velmi dobré Urovni, jsiiakt a jsi schopna davatei do
souvislosti. Dokazala jsi ziskan&domosti propojovat s praktickymfiglady ze Zivota.
V pisemnych testech jsi prokazala vyborné znalegty na piny péet bodi. Ve svém
referatu jsi velmi doke zpracovala téma o anorexii. Masijgasny nazor na zdravy
Zivotni styl, kterym i zijeS. Hezky si vedeS epoepsesit. S Tvoji praci jsem byla velmi
spokojena.

V epose biologie jsme v &nici Unoru z&ali objevovat naseko. Osvojili jsme si zakladni
pilite zdravé, vyvazené stravy a seznamili se s rizikyghy @ijmu potravy. Sledovali
jsme cestu polknutého sousta nasilanh a pozorovali nagm travici procesy. Obdokn
jsme si piblizili zakladni principy fungovani vyktovaci a dychaci soustavy. RiSo,

v hodinach sis osvojil zakladni principy fungovédského €la. Oktas mile pekvapis
znalosti nad rameciiva, ale zatim nedokaze8domosti uvaet do souvislosti. V testech
jsi prokézal z&kladni znalosti a zadany referaty&dl nakonec ddke. Chybi Ti doplnit
zawr epochového sesitu, v tom sedidbkazes zlepsit, jen dopsani jefpbl ¥novat
dostatekcasu.

(zdroj: st vysedéeni Zak sedmého réniku, Skolni rok 2014/2015)
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