Laboratorni prace
Vzdélavaci obor: Clovék a piiroda
Piedmét: ClovEk, ochrana a podpora zdravi
Tematicky okruh: Biologie ¢lovéka
Tematicky celek: Anatomie a fyziologie
Téma: Soustava travici
Ocekavané vystupy: Zak vysvétli vyznam vyzivy pro ziskani energie
74k si uvédomi diileZitost spravné vyzivy pii predchazeni obezity
74k si umi zhodnotit sviij energeticky piijem potravy

Ukol 1: Stanoveni mnoZstvi tuku v téle
Pomiicky: posuvné métidlo
Postup: Pracuj ve dvojici. Ve cvicebnim uboru.
A) Palcem a ukazovackem vytdhni kozni zahyb vpravo od pupku a posuvnym méfidlem
zm¢f silu fasy.

Sila do 1 cm = b&Zné ozna¢eni HUBENY
Sila do 3 cm = bézné oznaceni STREDNI
Sila nad 3 cm = pocinajici OBEZITA

B) Pro ptesnéj$i méfeni pouzij vysetieni na ¢tyfech mistech. Na bfiSe, nad bicepsem,
tricepsem, pod uhlem lopatky a nad pfednim kycelnim trnem. Secti hodnoty 4 koznich tas a v
tabulce vyhledej odpovidajici procenta tuku.( viz ptiloha)

Zjisténi:
A) sila KoZni Fasy....c.cceerereennenns cm (1741 F-T-) 11
B)kozZni Fasy na briSe.. cm
nad bicepsem..........ccocevvvevieireennenn, cm
pod lopatkou.............ccceueeeee. cm
nad kycelnim trnem............. cm
soufet cm  hodnota % tuku

Ukol 2: Stanoveni indexu BMI

Pomiicky: osobni vaha, méfidlo télesné vysky

Postup: Pracuj sam. Ve cvi¢ebnim Uboru.

Zm¢éft svou skutecnou aktualni t€lesnou hmotmost v kg. Zmét svou skute¢nou vysku v m. Hodnoty
dosad’ do vzorce pro vypocet indexu BMI.

BMI= télesnd hmotnost v kg
télesna vyska v m2

BMI 18,5- 24,9 velmi dobré, zdravotni riziko neni

BMI 25,0- 29,9 zvysSené = zvySené zdravotni riziko

BMI 30,0- 34,9 vysoké = vysoké riziko vzniku nemoci z obezity

BMI 35,0- 39,9 velmi vysoké = mate obezitu Il.stupné. Pravdépodobnost onemocnéni nemoci z
obezity

BMI vyssi nez 40 extrémné vysoké = mate obeziti III. stupné. Jistota vzniku onemocnéni....




Zjisténi:

hMOtNOSE:......ccveie e kg
L7, £ 5 G N m
BMI= télesnd hmotnost v kg BMI =i,

télesna vyska v m2
Ukol 3:Vypocet denni spotieby energie
Pomiicky:osobni véha, tabulky EBM, tabulky FA
Postup: Pracuj sam.
Zmgét svou télesnou hmotnost. Dosad’ hodnoty do Newtonovy termodynamické rovnice. Hodnotu
porovnej s tabulkami pro energeticky vydej pro rizné typy denni prace. Pfipadné¢ s hodnotami pro
spotiebu energie v kJ/za hodinu. Podle tabulky enegetickych hodnot potravin a vlastniho jidelnick
za 1 den spocitej sviij energeticky piijem za 1 den. Vysledek porovnej s vypoctem denni spotieby
energie. V zavéru zhodnot’ zda ti energeticky piijem staci, nebo je velky a budes tloustnout nebo je
maly a bude§ hubnout. Jaky disledek z toho vyvodis.

Newtonova termodynamicka rovnice EP=EBM x H x Fa

D) LN celkova potieba energie

EBM....................energie bazalniho metabolismu( metabolismu v klidu na lizku)
Heo hmotnost

Fa.iieee, aktor aktivity

tabulky pro vypocet:

hmotnost v kg EBM divky EBM chlapci
40 145
50 116 122
60 97 1115
70 93 105
80 88,5 101
90 85 97

Faktor aktivity (Fa) pro rizné ¢innosti

Klid na Iazku 1,2
Lehk4 prace 1,5
Stfedné tézka prace 1,6
Tézka prace 1,7
Zjisténi:

EP = EBM x H x Fa (kJ)
moje hodnoty:
EBM = e,




EP =
Na jeden den potrebuji dodat télu
Dale vykonavam tuto télesnou aktivitu............

Zavér:



Piiloha: Procento tuku odpovidajici sou¢tu 4 koZnich ras.

Procento tuku odpovidajici sou-

¢tu 4 koznich ras
@ tuku soiEet @ tuku
koznich
muzi | hoSi | fas (mm) | divky | Zzeny
55 9,0 15 12:5 12,0
6,2 9,8 16 13.2 12,6
7,0 10,4 14 13,9 13,3
7,6 1.1 18 14,6 141
8,3 11,8 19 16,3 14,9
9,0 12,5 20 16,0 | 155
9,5 13,1 21 16,6 16,1
10,0 13,7 22 172 16,7
10,5 14,3 23 17,8 7.3
11,0 14,9 24 18,4 17,9
11,5 15,5 25 19,0 18,5
11,9 15,9 26 19,5 19,0
12,3 16,3 27 20,0 19,5
12,7 16,7 28 20,5 201
13,1 17,1 29 21,0 | 20,5
13,5 17:5 30 21,5 21,0
13,9 17,9 31 21,9 21,4
14,3 18,3 32 22:3 21,8
14,7 18,7 33 22.7 22,2
15,1 19,1 34 23,1 22,6
15,5 19,5 35 23,5 23,0
15,8 19,9 36 23,8 23,3
16,1 20,3 37 241 23,6
16,4 20,7 38 24,4 23,9
16,7 21,1 39 24,7 24,2
17,0 21,5 40 25,0 24,5
17,3 21,8 4 25,3 24,8
17,6 22,1 42 266 25,1
17,9 22,4 43 25,9 25,4
18,2 22,7 44 26,2 25,7
18,5 23,0 45 26,5 26,0
18,8 23,3 46 26,8 26,3
19,1 23,5 47 27,1 26,6
19,4 23,8 48 27,4 26,9
19,7 24,0 49 27,7 27,2
20,0 24,2 50 28,0 218
20,4 24,7 52 28,7 28,1
20,8 25,2 54 29,2 28,7

@ tuku soukel @ tuku
koznich
muzi | hoSi | fas (mm) | divky | Zeny
21,2 267 56 29,7 | 29,7
21,6 26,1 58 30,2 | 29,6
22:4' | 265 60 30,7 | 30,0
224 | 26,9 62 81,2°| 8056
228 | 278 64 31,7 | 81,0
232 | 21,7 66 322 | 31,4
236 | 281 68 326 | 82,0
24,0 | 285 70 330 | 824
244 | 289 72 334 | 32,8
248 | 29,3 74 338 | 83,3
252 PoF 76 34,2 | 33,6
256 | 30,1 78 346 | 33,9
26,0 | 30,5 80 350 | 34,3
26,3 | 808 82 35,3 | 34,7
26:6" | 814 84 35,6 | 35.0
269 | 314 86 35,9:| 85,3
27,2 317 88 36,1 35,7
275 | 82,0 90 36,5 | 36,0
21.8 | 328 92 36,7 262
28,1 325 94 37,1 36,5
284 | 32,7 96 37,3 | 36,8
287 | 230 98 316 | 87,0
29,0 1 83,2 100 38,0 | 375
292 3856 102 38,3 | 37,6
29,4 | 337 104 386 | 37.8
29,6 | 34,0 106 38,8 | 38,1
298 | 34,2 108 39,1 38,4
80,0 | 845 110 39,3 | 38,6
30,5 | 350 115 40,0 | 39,3
31,0 3855 120 40,7 | 39,9
31,5 | 86,0 125 415 | 405
3207|365 130 420 | 41,0
32,5 | 87,0 135 425 | 41,5
3807 | 875 140 430 | 420
33,5 | 380 145 435 | 425
34.0°") 88,5 150 440 | 43,0
34,5 | 39,0 155 445 | 435
35,0 | 89,5 160 50,0 | 44,0




Laboratorni prace - FeSeni
Vzdélavaci obor: Clovék a piiroda
Piedmét: ClovEk, ochrana a podpora zdravi
Tematicky okruh: Biologie ¢lovéka
Tematicky celek: Anatomie a fyziologie
Téma: Soustava travici
Ocekavané vystupy: Zak vysvétli vyznam vyzivy pro ziskani energie
74k si uvédomi dileZitost spravné vyzivy pii predchazeni obezity
74k si umi zhodnotit sviij energeticky piijem potravy
Ukol 1: Stanoveni mnozstvi tuku v téle
Pomiicky: posuvné métidlo
Postup: Pracuj ve dvojici. Ve cvicebnim tuboru.
A) Palcem a ukazovackem vytahni kozni zahyb vpravo od pupku a posuvnym méfidlem
zm¢t silu fasy.

Sila do 1 cm = b&Zné ozna¢eni HUBENY
Sila do 3 cm = bézné oznaceni STREDNI
Sila nad 3 cm = pocinajici OBEZITA

B) Pro ptesnéjsi méfeni pouzij vySetfeni na ¢tyfech mistech. Na bfise, nad bicepsem,
tricepsem, pod tthlem lopatky a nad pfednim kycelnim trnem. Secti hodnoty 4 koznich fas a v
tabulce vyhledej odpovidajici procenta tuku.

Zjisténi:
A) sila kozZni Fasy....1,8...cm oznadceni: “béiné oznadceni stiedni
B)kozni Fasy na bfise........... 1,8, cm
nad bicepsem............ 11 cm
pod lopatkou.....1............... cm
nad kyc¢elnim trnem....0,8....cm
soucet ... 4,7cm =47mm hodnota....... 27,1.....% tuku

Ukol 2: Stanoveni indexu BMI

Pomiicky: osobni vaha, métidlo télesné vysky

Postup: Pracuj sam. Ve cvic¢ebnim uboru.

Zméf svou skutecnou aktudlni télesnou hmotmost v kg. Zmét svou skute¢nou vysku v m. Hodnoty
dosad’ do vzorce pro vypocet indexu BMI.

BMI= télesna hmotnost v kg
télesnd vyska v m2

BMI 18,5- 24,9 velmi dobré, zdravotni riziko neni

BMI 25,0- 29,9 zvysené = zvysené zdravotni riziko

BMI 30,0- 34,9 vysoké = vysoké riziko vzniku nemoci z obezity

BMI 35,0- 39,9 velmi vysoké = mate obezitu Il.stupné. Pravdépodobnost onemocnéni nemoci z
obezity

BMI vyssi nez 40 extrémné vysoké = mate obeziti III. stupné. Jistota vzniku onemocnéni....




Zjisténi:

vySKat...oonueee 1,70 i, m
BMI= télesnd hmotnost vkg = 53 BMI =....18,33....velmi dobré, zdravotni riziko neni
t&lesna vyska v m2 1,7%

Ukol 3:Vypocet denni spotieby energie

Pomiicky:osobni véha, tabulky EBM, tabulky FA

Postup: Pracuj sam. Zm¢éft svou télesnou hmotnost. Dosad’ hodnoty do Newtonovy
termodynamické rovnice. Hodnotu porovnej s tabulkami pro energeticky vydej pro rizné typy
denni préace. Pfipadné s hodnotami pro spottebu energie v kJ/za hodinu. Porovnej se svym vlastnim
jidelnickem, ktery jsi pocital za doméaci tkol.

Newtonova termodynamicka rovnice EP =EBM x H x Fa

| D) celkova potieba energie

EBM......cccceveunneee energie bazilniho metabolismu( metabolismu v klidu na lizku)

Hoie hmotnost

Fa e, aktor aktivity

tabulky pro vypocet:

hmotnost v kg EBM divky EBM chlapci

40 145
50 116 122
60 97 111,5
70 93 105
80 88,5 101
90 85 97

Faktor aktivity (Fa) pro rizné ¢innosti

Klid na lizku 1,2
Lehka prace 15
Stfedné tézka prace 1,6
Tézka prace 1,7
Zjisténi:

EP =EBM x H x Fa (kJ)
moje hodnoty:

EBM =116
H=..53kg
Fa=.... 15

EP = 9222kJ




Na jeden den potiebuji dodat télu .....9222 kJ.
Déle vykonavam tuto télesnou aktivitu............... micové hry, tanec, jizda na koni
K tomu potiebuji dodat télu dalSich ..1000 - 1500.kJ.

Zavér:

V dnesni laboratorni praci jsem se dozvédela jak zjistit jestli mi nehrozi obezita, nebo zdravotni
rizika z obezity. Pomoci BMI jsem zjistila, Ze mi nehrozi velké zdravotni riziko. Vypoctem jsme si
stanovila denni energetickou hodnotu potravy. Sviij vypocet jem porovnala se skutecnou denni
spotiebou energie. Behem jednoho dne jsem zapisovala vSechno, co jsem snédla (druh a mnozstvi
potravy po celych 24 hodin). Podle tabulek jsem zjistila energeticky prijem za jeden den. Ten byl
10 000 kJ. Da se predpokladat, ze nebudu pribyvat na vaze.



Hodnoceni laboratorni prace

Téma:

Laboratorni prace

Soustava travici

Kritérium Indikator pro kvalitu 1 Indikator pro kvalitu 3 Indikator pro kvalitu 5
Zpracovani 74k si samostané preéte téma  Zak si preéte téma laboratorni  Zak si pteéte téma, ukol
tématu - laboratorni prace, tkol, ktery  prace, tkol, ktery ma laboratorni prace.Sam ani
piiprava ma splnit, stanovi si aktudlni  splnit.Sam si nestanovi s pomoci ucitele nevi co

problém a na zékladé problém. Co mé v ukolu feSit  ma fesit.
ziskanych védomosti je mu musi uéitel vysvétlit. Pak
schopen tkol fesit ukol fesi.
2b 1b Ob
Ptiprava 74k si samostang preéte, které | Zak k ptipravé pomiicek 74k si pomiicky
pomiicek pomiucky bude potiebovat pro potiebuje navod ucitele, nepfipravi ani s pomoci
pozorovani a sam si je samostatné si spravné ucitele
piipravi. pomucky nepfipravi.
2b 1b Ob
Redeni tkolu  Zak samostatné fesi tikol 1,2, Zak pfi feSeni ukolt potiebuje  Zak tkoly nefesi
3 ¢asteCnou pomoc samostatné
3b 1-2b Ob
Zjisténi kol 1  zméteni kozni fasy - -
1b
oznaceni (hubeny, ..obezita)
1b
kozni fasy (4 mista)
4b
soucet
1b
hodnota % tuku
1b
Zjisténi tikkol 2 hmotnost - -
1b
vyska
1b
BMI
1b
Zjisténi tkkol 3 'hodnota EBM - -
1b
hmotnost
1b
Fa
1b
EP
1b
aktivita
1b
dodatkova energie
1b

Vyvozeni

Zak na zéklad¢€ pozorovani

Zak nevyvodi samostatné

74k nedojde k zadnému




zaveéru neco zjistil. Na zéklade z&ver na zakladé danych zaveéru. Ani jej
provedych zjisténi vyvodi zjisténi. Mechanicky jej opiSe  mechanicky neopise
zaver laboratorni prace. pouze zjisténi.
6b 3b Ob
Zpracovani Zak samostané zpracuje Z:ak laboratorni protokol Z:ak laboratorni protokol
laboratorniho  laboratorni protokol , ktery nevypracuje samostatné v nevypracuje vubec ani
protokolu musi obsahovat: Téma, ukol,  podstaté jej opiSe. Pracuje-li  neopiSe, pokusi-li se 0

pomiicky, zjisténi, zavér.
Protokot musi byt Citelny,
musi mit grafickou pravu.

5b

Hodnotici stupnice

samostan¢ v protokolu chybi
nétery z bodu,( téma, tkol,
pomiicky, zjisténi,zaver, )je
necitelny nema grafickou
upravu

3b

samostatné zpracovani
chybi v ném vic jak
polovina bodu ( téma,
ukol, pomiicky, zjisténi,
zaver, nakres) je necitelny
nema grafickou Upravu

Ob

znamka

prakticky bezchybny stav
pievladaji pozitivni zjisténi,
pozitivni a negativni v

prevaha negativnich zjisténi,

+++ + + - (35- 31b) 100-90 %
++++-- (30 - 24b) 89-70%

dil¢i chyby
+++--- (23-14b) 69-40%

rovnovaze
++4+---- (13-5b) 39-15%

vyrazné chyby
______ (4-0b) pod15%

zéasadni nedostatky

vynikajici, ptikladny

vyborny 1
nadprimérny, chvalitebny

2
primérny, dobry

3

podpramérny, citelné

slaba mista, dostate¢ny 4
nevyhovujici stav,
nedostatec¢ny 5
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