CLOVEK A JEHO SVET

Michaela Jancova

CLOVEK A JEHO ZDRAVI
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1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Pripomen si prostfednictvim nasledujiciho testu, co uZ umis z predchozich roc¢ni-
ki Vyber vkazdém ocislovaném fadku z nabidky tfi pojmii ten spravny a podtrhni
ho. Pismeno, kterym je oznaceny, zaroven prepis do pripravené mrizky pod spravné
c¢islo. Na zavér se zamysli nad vétou, kterou ziskas doplnénim tajenky, a diskutuj

o ni se spoluzaky.
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Oporu lidského téla tvori

a) srdce a cévy, M

b) mozek a micha, O

c) kostra a svaly. P

Kazdy den se dostate¢né pohybujeme, protoze
a) jinak by nam ochablo svalstvo, E

b) ndm to doporucili ve skole, F

c) se nudime a v televizi nic nedavaji. G
Mozek je chranén

a) hrudnim kosem, C

b) lebkou, C

¢) panevnimi kostmi. D

Abychom si neporanili patet a hlavu,

a) radéji viibec nic nedéldme a jsme jen doma, S
b) staci si peclivé zavizat tkanicky bot, T

c) jsme opatrni a na kolo, lyZe ¢i brusle nosime prilbu. U
Cévy délime na

a) tepny, Zily a vldsecnice, |

b) tlusté, tenké a kratké, K

¢) modré, cervené a priithledné. L

Krev ziskana od darcti slouzi

a) k transfuzi pti operacich, E

b) k barvent ldtky, E

¢) k vyrobé cervenych pastelek. E

V plicich se krev

a) ochucuje, S

b) okyslicuje, S

c) odbarvuje. T
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9)
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12)

13)

14)

15)

16)

17)

Z ktze vyrustaji

a) nohy, ruce a ocas, M

b) o¢i, usi a nos, N

c) vlasy, chloupky a nehty. O

Cistotu téla

a) udrzujeme pravidelnym mytim, S

b) prenechdviame péci rodict, S

¢) nemusime udrZovat, kiiZe se ocisti sama pocenim. T
Nejdulezitéjsi latkou, kterou ziskame pfi dychani, je
a) zelezo, T

b) vitamin C, U

c) kyslik. V

Hlavnim organem dychaci soustavy jsou

a) ledviny, E

b) jdtra, E

¢) plice. E

Smysly jsou

a) hlad a Zizen, Y

b) zrak, sluch, ¢ich, chut a hmat, Z

c) smysl pro legraci, pro dobrodruZstvi a pro porddek. Z
Kosti sttedniho ucha jsou

a) palicka, podkovicka a krouzek, C

b) svérdk, sroubovdk a brzdicka, C

¢) kladivko, kovadlinka a trminek. D

Jime pravidelné

a) trikrat denné, nejdiileZitéjsi je vecere, P

b) pétkrdt denné, nejdiilezitéjsi je snidané, R

¢) kdyz mdame hlad, hlavné musime snist hodné sladkého. R
Rychlou zachrannou pomoc prfivolame na ¢isle

a) 155, A

b) 158, A

¢) 150. O

Linka bezpeci

a) zajistuje ubytovani, T

b) informuje o programu kin, U

¢) pomdha v krizovych situacich. V

Kdyz chceme prejit silnici,

a) prebihame rychle mezi auty tam, kde je to nejkratsi, 1
b) prechdzime na zelenou a po pravé strané prechodu, 1
¢) pockdme, az nepojede Zadné auto, a pak jdeme. Y



%ﬁ Péce o zdravi

1. Pokus se napsat sviij denni reZim podobné jako Eliska, Kuba a Ondra na zacatku
kapitoly v u¢ebnici
a) pro véedni den.

b) pro vikend.




2. a) Napis dopis svému oblibenému ¢i neoblibenému jidlu, vysvétli, pro¢ sis vybral
pravé je, popis, jaké mas pocity, kdyz ho jis atd.

b) Pripravte si ve tfidé ochutnavku ovoce a zeleniny. Kazdy doneste nékolik kusi @
ruznych druhii ovoce a zeleniny a nakrajejte je na talifky. Péti z vas zavaZte o¢ia nék-

teré ovoce nebo zeleninu jim nabidnéte. Jejich ukolem je pojmenovat, co pravé jedi.

Vystiidejte se. MiiZete i soutézit, kdo spravné pojmenuje nejvétsi pocet z ochutna-

nych druhd.



% 3. a) Vyres doplnovacku.

1. Banany, jablka, hrusky, pomerance jsou...
2. Okurky, rajcata, brokolice, papriky jsou...
3. Mlé¢ny vyrobek...

4. Obilnina péstovana v Asii...

5. Sladka pochutina z kakaové hmoty...

6. Bily napo;j...

7. Chleby, rohliky, kolace jsou...

8. Tekuty tuk...
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Ceredlie (tajenka) neboli obiloviny ndém poskytuji mnoho ener-
gie. Obsahuji velké mnozstvi vlakniny, cukri, vitamint a jinych, zdravi prospé$nych
latek. Vyrabi se z nich fada potravin.

% b) Nejcastéji se mluvi o tzv. snidanovych cerealiich. Zapi$ druhy, které znas.
% 4. Vytvorte ve skupinach vlastni pyramidu vyzivy. Pouzijte reklamni letaky a balici
papiry.



5. Vzpomen si, co vSechno jsi v¢era snédl/a. Rozepis vSechny potraviny do prislusnych
kolonek. Porovnej sviij zapis se zapisy spoluzaki. Diskutujte, kdo ji zdravé, nebo

nezdravé a proc.

Snidané

Svacina

Obéd

Svacdina

Vecere

Jindjidla

b) Pokus se zaznamenat, kolik tekutin prijalo tvé télo béhem jednoho dne. Neza-
pomen, Ze miZzes zapocitat i polévku. Vypocitej, zda tvij pfijem tekutin odpovida
doporucovanému pitnému rezimu.

Rano

Dopoledne

Poledne

Odpoledne

Vecer

6. a) Zjisti, které z uvedenych potravin obsahuji vitamin C.

MIléko
Cokoldda
Jogurt
Paprika
Salam
Syr

ano / ne
ano / ne
ano / ne
ano / ne
ano / ne
ano / ne

Brokolice
Jablko
Citron
Banan
Brambory
Pomeranc¢

ano / ne
ano / ne
ano / ne
ano / ne
ano / ne
ano / ne
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b) Zkus odhadnout, jestli kazdy den prijme$ dostatecné mnozstvi vitaminu C. Je

tvij jidelnicek zdravy?

¢) Co myslis, je vzhledem k prijmu vitaminu C lepsi jist Cerstvé ovoce a zeleninu
nebo ovoce a zeleninu tepelné upravené? Proc?

a) Nyni si vezmi baleni cukru krystalu a malou 1zi¢cku a vrat se k tikolu ¢. 5. V nasle-
dujici tabulce vyhledej potraviny a napoje, které jsi snédl/a a vypil/a. Davej do mis-
ky tolik 1zi¢ek cukru, kolik obsahuje jidlo ¢i napoj. Zjistis tak, jaké mnozstvi cukru
ukryvaji potraviny a napoje, které jsi za vcerejsi den snédl/a a vypil/a.

»Skryté cukry“ v potravinach

Priblizny obsah cukru

Polozka MnozZstvi L
v ¢ajovych Izikach

0,3 llahev

Coca Cola ) 3,5
nebo sklenice

Sladké pecivo 1 kus 7

Cokolédovy dort (s cukrovou polevou) 1 porce (112 g) 10

Primérnd ¢okoladova tycinka 1(849) 5

Zvykacka 1 platek 12

Tvrdé bonbony 1 balicek 5

Zmrzlina 120 ml 4

Zelé 15 ml 5

Pomerancova marmelada 15 ml 5

Jahodovy dzem 15ml 4

Zavarenina 120 ml 5

Kolac maly kousek 6

Bonbony tvoii ze 75-85 procent cukr. Oblibené sladké tyc¢inky vazi 28-140 gramt
a mohou obsahovat 5-20 ¢ajovych 1zicek cukru.




8.

10.

11.

12.

Zahrajte si.

V televizi i v kinech pfed promitanym filmem neustale bézi reklamy na sladkosti. Je
tézké jim odolat. Pak se Casto stava, ze kdyz jdes nakupovat, tviij nakup ovlivni reklama.
Ur¢ité s tim uz mas néjakou zkusenost. Zkus se vzit do role rodice malého ditéte, které
chce za kazdou cenu velkou ¢okoladu Milku. Zahraj si scénku se spoluzaky. Mtizete
pripojit i roli pokladni, ktera je netrpéliva a nuti rodice, at problém rychle vyftesi.

. a) Nedavné vyzkumy ukazaly, Ze mezi nejzdravéjsi kuchyné patfijaponska a ¢inska.

Dokonce pry tato jidla podporuji dlouhovékost. Co se ji v téchto zemich?

b) Byli jste uz v néjaké cizi zemi? Ochutnali jste mistni pokrmy? Jaké byly? Jsou
i v nasi zemi restaurace, ve kterych nabizeji cizokrajné pokrmy? Povidejte si o tom,
co vam chutna. Jsou tato jidla i zdrava?

maso, caj

Rozhodni, ktera tvrzeni jsou pravdiva.

Nejvhodnéjsim zptisobem myti je sprchovani. ano/ne

Obleceni staci vymeénit tak jednou za tyden. ano/ ne

Je spravné Cistit si zuby jedenkrat denné. ano/ne

Kazdy c¢loveék by mél pouzivat svij vlastni ruc¢nik. ano/ne

Utirat ru¢nikem bychom se méli od nohou. ano / ne

Kazdy c¢lovék by se mél kazdé rano myt ve studené vode. ano/ne

Namalujte spolecné na velké papiry slunicko, slunicko z¢asti zakryté mrackem a hro-

my a blesky a vyvéste je do tfi rohu tiidy. Kazdy si stoupne k tomu obrazku, ktery
nejlépe vystihuje jeho momentalni naladu. Povidej si se spoluzaky o tom, co je pri-
¢inou tvé dnesni nalady.

Zapis si vlastni pravidla dusevni hygieny. Porovnej je s pravidly spoluzakii. Co tobé
ajim pomaha k tomu, abyste se citili dobre?

ey
\1’9’
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% 13. Zkus vypsat klady a zapory traveni volného casu u televize a u pocitace.

Televize Pocitac

14. Znas jméno svého détského lékare? Napis ho.

15. Jak se jmenuje tvij zubni l1ékar? Vis, kde ma ordinaci?

16. Kolikrat ro¢né bys mél/a chodit na preventivni prohlidku k zubari? Kolikrat k 1éka-
Fi?

17. Jsi na néco alergicky/a? Pokud ano, napis na co.

56 I s BNco,

‘s c 18. Zahrajte si.
Q, Spoluzak Jarda je velky sportovec. Casto ale pti sportu zbyte¢né riskuje, naptiklad jezdi

na kole bez prilby. Dnes si ji opét nevzal a vymstilo se mu to. Neubrzdil jizdu z kopce
a prepadl pres riditka. Ted nafika, Ze ho boli ruka a hlava. Jak se zachovas? Co udélas
nejdrive?



19. a) Zjisti a zapis$, co obsahuje spravné vybavena lékarnicka.

pyrin, spinaci Spendlik, niizky, obvaz,

b) Porovnej sviij zapis s obrazkem. Shoduji se?

pletu

13



20. a) Vyplite tento maly test.
Koufi nékdo z vasi rodiny? ano/ ne

Zkousel/a jsi uz nékdy koufit? ano/ne
Kupoval/a jsi uz nékdy cigarety? ano/ ne
Znas znacky cigaret? ano/ ne
Kamaradis se s détmi, které koufti? ano / ne
é(@ b) Povidejte si ve skupiné o vysledcich testu.
SR
21. Zjisti, kolik korun priblizné stoji krabicka cigaret. Napi$, co vSechno by sis mohl/a
% koupit za stejnou cenu, za cenu deseti a cenu sta krabicek cigaret.
za 1 krabicku za 10 krabicek za 100 krabicek
& 22, Proc myslis, Ze lidé piji alkoholické napoje? Zeptej se dospélych.
10
=5
o\
) . jte si.
Q‘ 'gj 23. Zahrajte si

a) Tvj spoluzak Honza se zacal stykat se star§imi kluky. Minuly tyden jsi ho s nimi vi-
dél/a v parku vedle skoly. V3ichni koufili, Honza taky. Vis, Ze Honzu bavi fotbal. Chce$
si s nim promluvit. Po¢kas na néj v satné a...

14



b) Kamaradka z tane¢niho krouzku Pavla planuje oslavu narozenin. Bude ji tfinact
let. Jsi taky pozvan/a, ale jako ,vstup“ je nutné prinést lahev néjakého alkoholického
napoje. Na oslavu chces jit, ale s pitim alkoholu nesouhlasis.

24. a) Napi$ odpovédi na nasledujici otazky.

Pro¢ lidé kouri?

Jaké mtize mit koufeni nasledky?

b) Stejné otazky prepis se spoluzaky na velké balici papiry a ze svych zaznami na né
prepiste vSechny argumenty. Diskutujte o jejich zavazZnosti.

S

=S
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25. Rozdélte se ve tfidé na dvé skupiny. Jedna bude obhajovat kuraky a druha nekuraky.

o7

D

§ Wi Béhem péti minut si pfipravte vhodné argumenty, napriklad ty, které jste vymysleli
v predchozim tkolu. Diskutujte.

26. Navrhni osvétovy letak, ktery bude vysvétlovat $kodlivost koufeni a varovat pred

jeho dusledky. Snaz se namét zpracovat tak, aby byl skutecné pisobivy. Spole¢né

vyhodnotte, komu se kol nejlépe podaril.

16



39 si svou praci ohodnot.

. Meli bychom denné spat

a) alespori 12 hodin,

b) alespori 5 hodin,

¢) zhruba 10 hodin. OB
. Kazdy den vstavame

a) ve stejnou dobu,

b) jak se nam chce,

c) az pred obédem. OB
. Domdci povinnosti

a) mé nezajimaji

b) plnim, abych pomohl/a rodiciim.

¢) odbudu, abych si mohl/a hrdt. ©®

. Béhem dne se snazim

a) co nejvic casu stravit u televize,

b) co nejvic casu stravit u pocitace,

¢) co nejvic éasu stravit pohybem. ©O®
. To, cojim,

a) neni duleZité,

b) si peclivé vybiram,

¢) si potddné osladim nebo osolim. ©®

. Jim hlavné

a) sladkosti a chipsy,
b) uzeniny,
¢) ovoce a zeleninu. OB

7.

10.

11.

12.

27. Otestuj si své znalosti. Zatrhni spravna resSeni. Podle vysledkii uvedenych na strané

Denné bychom méli vypit

a) zhruba 2 litry tekutin,

b) hodné kavy,

¢) celou lahev sladké limonddy. ©B6
Otuzovani

a) je dulezite,

b) neni dulezité,

¢) je bolestivé. ©B
O hygienu svého télo se stardm

a) jednou tydneé,

b) jednou mésicne,

¢) denné, i nékolikrit. OB
Kdyz onemocnim,

a) jdu k lékati,

b) jdu na hriste,

¢) jdu nakupovat. ©B
Ukoly do $koly

a) délam o prestdvce pred hodinou,

b) délam rano pred skolou,

¢) si napisu véas den predem. ©B
Koufeni a piti alkoholu

a) se mi libi,

b) se vyhybam,

c) je trestné pro vSechny. ©B

©

®

O
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ﬁ@ Poznavame lidské télo

1. Zna$ pribéh o titanovi Atlasovi? Pokud ne, najdi si ho v nékterém ze soubort feckych
baji a povésti a precti si ho. Pro¢ myslis, Ze se prvni kr¢ni obratel nazyva atlas?

klenbu (nebo i celou zemékouli)

2. Prohlédni si obrazky spravného a nespravného drzeni téla. Zkus se zamyslet nad

tim, ¢im i ty muZes prispét k spravnému vyvinu své patere.

3. Uprav nasledujici véty tak, aby byly pravdivé. Skrtni, co neni spravné.

Oporou lidského téla je pdter « lebka.

Patef je tvofena Zebry « obratli, které umoznuji pohyb e« iist patete.

Pro zdravy vyvoj patete je diilezité spravné drzeni téla « dodriovanipitnéhoreZiniu.
Predejdeme tim bolestem a obtizim  vysekénu-tlaku.

Spravnému vyvoji patefe napomahaji télesnd « matematickd cviceni, zaméfena na seu-

sttedéni-a-pameét o posilovini brisniho a zddového svalstva.

4. Dopln chybéjici slova.

Srdce a plice chrani hrudni kos Je tvofen 12 pary

Zeber , hrudni kosti a hrudnimi obratli

Kosti jsou mezi sebou spojeny __chrupavkami

Mozek je chranén lebkou . Mluvit a Zvykat n4im umoziiuje ptipojeni
dolni Celisti klebce pomoci kloubii
Diilezitou latkou pro stavbu kosti je vdpnik



5. a) Zjisti, které z uvedenych potravin obsahuji vapnik. §

Mléko ano / ne Bonbony ano / ne
Cokolada ano/ne Ovoce ano/ ne
Jogurt ano/ ne Zelenina ano / ne
Rohliky ano / ne Téstoviny ano / ne
Salam ano / ne Brambory ano / ne
Syr ano/ ne Ryze ano / ne
b) Déti by mély vapnik prijimat kazdy den. Ovér si na etiketé vyrobki, zda tvij béz- @
ny jidelnicek opravdu vapnik obsahuje. Nalep si etiketu z vyrobku, ktery casto jis Or‘
a ktery obsahuje velké mnoztvi vapniku.
6. Na obrazku jsou znazornény kostra horni a kostra dolni koncetiny. Popi$ je. MiiZe$
vyuzit napovédu.
kli¢ni kost
/:;:l ; L /
[ TR lopatka kost stehenni
r kost pazni
| B Y5y
céska
kost loketni kost holenni
kost lytkova

kost vietenni

(3sod] 1uRIy ‘eyiedoy ‘Tuzed 350y TUUSYDIS ISOY
“BY$9Q TUINO] ISOY ‘TUUIIDJA }SO “BAONIA] SO TUUS[OY }SOY])
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% 7. Prohlédni si obrazky a zkus pod né strucné napsat, jak bude§ postupovat pri po-
skytovani prvni pomoci, konkrétné pii podezieni na zlomeninu koncetiny. Pak si
poskytnuti takovéto prvni pomoci vyzkousej v trojici se spoluzaky.

8. Vypi$ do tabulky vSechna télesna cviceni, ktera provozujes, a kolik ¢asu jim vénu-
N jes. Spocitej, kolik hodin je to za tyden. Porovnej sviij soucet s vysledky spoluzaku
a diskutujte.

D

2

7

Pondéli

Utery

Stieda

Ctvrtek

Patek

Sobota

Nedéle

% 9. Zapis si své osobni vykony.
Béh na 50 m .

Skok do dalky cm.

Hod kriketovym mickem m.

20



Uplavu m.

Na kole ujedu km.

Moje nejdelsi pési tura km.

Nejvyssi vrchol, ktery jsem zdolal/a, se jmenuje

ajeho vyska je mn. m.

(Pokud jste ve 3. tridé pouzivali ucebnici Clovék a jeho svét, miizes si své soucasné

vykony srovnat s tehdej$imi.)

10. a) Vyzkousej si cviceni na koordinaci pohybi.

Sedni si na zidli, zvedni pravou nohu ze zemé a délej chodidlem krouzky ve sméru pohy-
bu hodinovych rucicek. Tuto ¢innost neprerusuj a po chvilce zvedni pravou ruku a ve
vzduchu s ni pred sebou nakresli ¢islo 6. Co se stalo? Zacala se ti noha tocit na druhou

stranu? Vyzkousej si totéz i s levymi koncetinami.

b) Vyzkousej si cviceni rovnovahy a pozoruj, jak pracuji tvé svaly.

Postav se rovné s patami u sebe. Zvedni pravé koleno a obejmi ho pazemi. Vydrz tak,
nez napocitas do péti. Pravou rukou chytni kotnik zvednuté nohy a prejdi do ,,holu-
bicky®, aniz bys nohu polozil/a na zem. Druhou ruku pfedpaz, aby se ti lépe udrzova-
la rovnovaha. Opét vydrz, nez napocitas do péti. Potom protahni nohu zpét pred télo
a opri se chodidlem o levou nohu nad kolenem. Paze zvedni nad hlavu a spoj je dlanémi
k sobé. I v této pozici vydrz, nez napocitas do péti. Pak nohu i ruce spust a protrepe;.

Celé cviceni opakuyj s levou nohou.
11. Zakrouzkuj spravnou odpovéd.

Soucasti otuzovani je pravidelné sprchovani studenou vodou
a spani pfi otevieném okné.

Porad se hodné teple oblékam, abych neprostydl/a.

Vlasy si mohu umyvat i ¢isticimi prostfedky.

Kazdodenni myti vlast zpiisobuje plesatost.

Svétla a citliva plet pfi pobytu na slunci del§im

nez 30 minut z¢ervena a podrazdi se.

Opalovaci pripravky nanasime na télo az po opalovani.

12. a) Zkus uvést rozdily ve vzhledu kiiZe ditéte a starého clovéka.

ano / ne
ano / ne
ano / ne
ano / ne

ano / ne
ano / ne

5

5
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13.

14.

15.

16.

b) Zjisti, pfiznakem kterych nemoci jsou viditelné zmény na kazi.

v . 7 7 Ve 7 . o v

Spoj casti vét tak, aby byla tvrzeni pravdiva.
Zrakem vnimame, jak je jidlo slané.
Hmatem vnimame, jak je véc barevna.
Sluchem vnimame, jaky ma véc tvar.

Cichem vnimame, jak nékdo mluvi.

Chuti vnimame, jak kvétiny voni.

a) Zjisti svou télesnou teplotu méfenim v podpazi.

Moje télesnd teplota je °C.

b) Spoj spravné udaje.

Normalni teplota nad 40 °C

Zvy$ena teplota 36-37°C

Nebezpecné prehrati téla 37,5 ‘Cavyse

Spocitej si pocet tepii:

a) v klidu

b) poté, co udélas 20 drepu

Ocisluj ukony v takovém poradi, v jakém je tfeba postupovat pri poranéni zily.
_ 4 Polstarek pevné pripevnime obinadlem.

— 5 Zranéného rychle dopravime k lékafi.

— 3 Polstarek silné pritlacime na misto krvaceni.

— 1 Zranéného uvedeme do stabilni polohy a zklidnime jej.

2 Naranu prilozime polstarek ze sterilni gazy.



17. Kolik vzduchu pojmou tvé plice?

Budes potrebovat alespon ttilitrovou plastovou lahev s uzavérem, zahnuté brcko a nado-
bu s vodou.

1. Lahev napln vodou a uzavti ji vickem. Nadobu napli do poloviny vodou. Ponof lahev
do nadoby s vodou dnem vzhiiru a sejmi vicko.

2. Br¢ko vsun do hrdla lahve. Hluboce se nadechni a pak jemné vydechuj do br¢ka tak
dlouho, az se tvé plice vyprazdni.

3. V8echen vzduch, ktery vydechnes, ztistane uvéznén nahote vlahvi. Je to pravé takové
mnozstvi vzduchu, které jsi do plic nadechl/a.

18. Zapis alespon pét pravidel, pfi jejichZ dodrzovani se sniZuje riziko onemocnéni
dychacich cest.

korunka

kréek

koren

b) Popis mlé¢ny a trvaly chrup. Muzes$ vyuzZit napovédu.

fezdky

l Spicaky

tfenové zuby

A ’ stolicky

S N\Q

(&>pp11008 hqnz 9aouagy Kyyepids Ayezay)
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20. Ktera potrava ma vliv na vznik zubniho kazu? Strucné vysvétli, pro¢ si to myslis.
Pokud nevi$, miize$ hledat v encyklopedii nebo na internetu.

21. Jaké ,,pomocniky“ pouzivas pfi péci o sviyj chrup? Vypis je.

22, Rozdélte se na tii- az péticlenné skupinky a pokuste se vytvorit letaky nabadajici
k péci o chrup a k prevenci zubniho kazu. MuzZete pracovat s jakymkoli vytvarnym
materialem.




23.

24,

25.

Andrejka je zakyni 5. tiidy. Trpi nemoci zvanou cukrovka. Musi si hlidat hladinu
cukru v krvi a k tomu ji slouzi malé méfidlo. Kdyz naméfi $§patné hodnoty, hned
musi néco snist, i béhem vyucovani.

Zkus zjistit v encyklopedii nebo na internetu, co je to cukrovka (diabetes mellitus)
ak ¢emu slouzi inzulin.

Robert je jedenactilety kluk, ktery ma moc rad sladkosti a chipsy. Jejich pojidani si
uziva hlavné u televize. Neciti se ale dobfe se svou nadvahou. Je pomaly, nedafi se
mu pri télocviku. Chtél by zhubnout, ale nevi, jak na to.

Zkus Robertovi, ktery ma hodné pres vahu, poradit, jak by mohl se svou otylosti
bojovat.

Rozloz nalavici 12 riiznych predméti a zakryj je, aby je tviij soused/sousedka v lavi-
ci nevidél/a. Pak vyzvi souseda/sousedku, aby je minutu pozoroval, a poté zpaméti
napsal jejich nazvy. Vystiidejte se a pouzijte iplné jiné predméty. Vitézi ten, kdo si
zapamatuje vice predméti. Této hfe, ktera procvicuje pamét, se fika Kimova hra.

ey
\1‘0

ey
\1’9’
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26. Vzpomen si na néjaka lidova rc¢eni o zdravi. Zapis$ si je a strucné vysvétli, co zname-
naji. Porovnej svij zapis se zapisy spoluzakii. Rozumite stejnym lidovym réenim
vsichni stejné?

a3
D

Cistota - ptl zdravi. Kdo dodrZuje sprdvné hygienické ndvyky, predejde mnoha nemo-
cem.

27. Pokus se samostatné vytvorit doplnovacku o zdravi a nemocech. Pak ji zadej spo-
luzakovi a jeho feseni zkontrolu;j.

26



39 si svou praci ohodnot.

Lidské télo ma

a) zhruba 50 kosti,
b) asi 100 kosti,

¢) vice nez 200 kosti.

Svaly jsou ke kostem pripojeny

a) klouby,

b) slachami,

¢) knofliky.

Ktze zabezpecuje

a) teplotu a ochranu téla,

b) ziskavani potravy,

¢) cichové viemy.

Zily vedou krev

a) z téla do srdce,

b) ze srdce do téla,

c) jen mezi Zaludkem a jdtry.
Priidusnice se vétvi

a) v nosohltan,

b) v hrtan,

¢) v prisdusky a prudusinky.
Potrava se do téla vstfebava
a) v tstech,

b) v tenkém strevé,

¢) v Zaludku.

Zuby ¢lovéku rostou

a) jednou za Zivot,

b) dvakrat za Zivot,

¢) kdykoliv je treba.

©B

©B

©B

©B

©B

©B

©B

10.

11.

12.

13.

14.

28. Otestuj si své znalosti. Zatrhni spravna feseni. Podle vysledki uvedenych na strané

Moc¢ je vedena

a) z ledvin do méchyre,

b) z méchyre do ledvin,

¢) tlustym stievem ven. ©B6
Neurony prendseji

a) kyslik,

b) Ziviny,

¢) informace. ©B6
Diky smyslim

a) dychdme,

b) vnimdme podneéty z okoll,

¢) vylucujeme ldtky z téla. ©B
Spermie se tvori

a) ve varlatech,

b) ve vajecnicich,

¢) v mocovém méchyri. ©B
Kdyz vajicko splyne se spermii,

a) dochdzi k oplodnéni a Zena otéhotni,

b) nic se nestane,

¢) dochdzi k menstruaci. OB
Embryo je

a) kazdé vajicko v Zeninych vajecnicich,
b) spermie zapomenuté v pochve,

¢) zdrodek clovéka. OB
Dité je béhem téhotenstvi

a) v déloze,

b) v zaludku,

¢) v plicich. ©B

©

®

O
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ﬂg@ Vyvojové etapy v Zivoté clovéka

1. Dopln.

Narodila/a jsem se v(e)

Moji rodice se jmenuji

Po narozeni jsem vdzil/a a méfil/a jsem

2. Jaké bylo tvoje prvni slovo? Zeptej se na né rodicu ¢i prarodici.

Prvni slovo, které jsem fekl/a a bylo mu rozumeét, bylo

3. a) Pod pojmem hygienické a spolecenské navyky si miiZe$ predstavit napi. péci o Cis-
totu téla, slusné chovani vici dospélym osobam atd. To jisté vSechno zvladas. Co
myslis, Ze dokaze dité ve véku trilet?

Umi se samo spravné rozhodnout, co si obléknout. ano/ ne
Umi jist 1zickou a pit z hrnku. ano/ ne
Umi slusné pozdravit a podékovat. ano/ ne
Samo si zavaze botu a zapne knofliky. ano/ ne
Dokaze samo nakoupit v supermarketu. ano/ ne
Dovede samostatné prechazet pres ulici. ano/ ne

b) Co umi obvykle dité ve véku Sesti let?

Zna své jméno a adresu. ano/ ne
Pocita po jedné do deseti a pozna néktera pimena. ano/ ne
Nerozlisuje barvy. ano/ ne
Neumi jist pfiborem. ano/ ne
Dovede se samostatné obléci a obout. ano/ne
Umi si precist televizni program a vybrat si porad. ano / ne

4. Prines do $koly svoje fotografie z batoleciho a predskolniho véku, nezapomen si je
zezadu podepsat. Vytvorite se spoluzaky a vyucujicim nasténku z téchto fotografii
a pak hadejte, kdo na nich je. MizZete si popovidat o svych vzpominkach na mater-
skou skolku.

5. Druhotné pohlavni znaky se vyvijeji v obdobi puberty. Které z nich se objevuji u chlap-

ct a které u divek?

Vousy chlapec / divka
Nadra chlapec / divka
Mutovani chlapec / divka
Zaoblené boky chlapec / divka



6. Spoj spravné protikladné vlastnosti a dopis dalsi dvé dvojice. Ozna¢ hvézdickou ty
vlastnosti, o kterych si myslis, Ze patfi k puberté.

1) liny a) soustfedény ; ;
2) mily b) chytry 3 d
3) primy ¢) mléenlivy 1 b
4) hloupy d) vyhybavy - c
5) upovidany e) obétavy p

6) sobecky f) pilny =
7) poradny g) protivny 7 | b
8) roztrzity h) neporadny 8 a

7. a) Napis$ do seSitu své jméno (prezdivku), mélo by mit nejméné 5 pismen. Na kazdé
pismeno jména vymysli néjakou vlastnost, ktera je pro tebe typicka.

Napt. Trpéliva
Energicka
Rozmazlena
Kamaradska
Akeni

b) Ukazte si sva jména vzajemné se spoluzaky a povidejte si i o vlastnostech, které
jste si sami priradili. Souhlasi s nimi ostatni?

8. Predstav si jednu osobu stejného pohlavi a jednu pohlavi opacného jako libovolnou
rostlinu, zvife, ¢ast odévu, potravinu, barvu, budovu, pocasi apod. Pokus se vysvét-
lit, proc jsi zvolil takové oznaceni. Napfr. ,,Napsal jsem, Ze muz je porsche, znacka
auta, protoze jsem si piedstavil rychlost a u nas ve sportovnim oddilu jsou v$ichni
muzi velmi rychli.“ Pak o svych nazorech diskutuj se spoluzaky.

Sop
\1’0

ep
\1’9’
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9. Povide;j si se svymi spoluzaky o tom,

10.

kdo u vas doma pripravuje jidlo?

kdo chodi nakupovat?
kdo umi sbit policku?

kdo ridi auto, kdyz jedete na vylety?
kdo uklizi?

kdo planuje vylety?

Zjisti, kdy se narodili tvi rodice a prarodice. Povidej si s nimi o jejich détstvi. LyZo-
vali radi? Jezdili na kole? Jakym sportovnim aktivitam se vénuji dnes? Co je zajima?
Kde byli naposledy na vyleté? Chtéli by se nékam jet podivat? Chodi do divadla, na
vystavy nebo na koncerty? Jaké knizky ¢tou? Porovnej jejich a svoje zajmy. Vytvor

si tabulku podle vzoru a dopln ji. Dosel/dosla jsi k né¢emu zajimavému?

Babicka Dédecek Maminka Tatinek Ja
- - lyzovani - lyzovani
divadlo - divadlo - -




11. Otestuj si své znalosti. Zatrhni spravna feSeni. Podle vysledki uvedenych na strané

1)

2)

3)

4)

5)

6)

39 si svou praci ohodnot.

Kdyz se miminko narodi, fika se mu
a) novorozenec,

b) kojenec,

¢) batole.

Puberta nastupuje drive

a) u divek,

b) u chlapcu,

¢) u obou pohlavich stejné.
Clovék dosahne dospélosti
a) v 15 letech,

b) kolem 20 roku,

¢) v 50 letech.

V puberté

a) se zdiiraznuji rozdily mezi pohlavimi,
b) odumiraji pohlavni buriky,

©B

©B

©B

¢) zmensuji se pohlavni orgdny. ~ ©®
V obdobi dospivéni je clovék

a) nejrozumnéjsi,

b) nejcitlivéjsi a nejkritictéjsi,

¢) nejvic vyrovnany. OB

Kdyz jsme do nékoho zamilovani,
a) musime s nim co nejdriv souloZit,

b) pockame se sexem, az se opravdu po-
zndme,

¢) nesmime se ho viibec dotykat.

©O

7)

8)

9)

V dospélosti ¢lovek

a) miize délat jen to, co chce,
b) se nesmi stykat s kamarddy,
¢) pracuje a zakldda rodinu.
Antikoncepce je

a) prevence pred otéhotnénim,
b) latka podporujici dobrou ndladu,

¢) pristroj slouzici k méfeni teploty. ©©®
Kapavka, syfilis a AIDS

a) se prendseji vzduchem,

b) jsou pohlavné prenosné choroby,
¢) jsou nemoci prenosné z jidla.

©B

©B

10) Hlavni slovo v rodiné ma

a) tatinek,
b) maminka,
¢) oba rodice a berou ohled na déti. ©®

11) Homosexualové jsou

a) nakazlivi,
b) nebezpecni,
¢) normalni.

©B

12) Ve stari

a) lidé musi byt opatrnéjsi na své zdravi,
b) ¢lovek uz nesmi nic délat,
¢) se lidem rodi nejvic déti.

©B

©

®

O
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Obezietné chovani

% 1. Rozhodni, zda ucastnikem silni¢niho provozu je ten, kdo
nejde po chodniku nebo po vozovce,  ano/ ne
fidi motorové vozidlo nebo je spolujezdcem,  ano/ne

fidi nemotorové vozidlo (vozik, kolo, tramvaj, apod.),  ano/ne
jede po chodniku nebo po vozovce na invalidnim voziku,

koleckovych bruslich, na kolobézce,  ano/ne
se diva na silnici z okna svého domu,  ano/ne
vede po chodniku nebo po vozovce kolo, psa, sanky, tlaci kocarek, = ano/ne
jezdi na motokare na dopravnim hfi§ti. ~ ano/ne
@ 2. Podtrhni z nabidky pouze povinnou vybavu jizdniho kola. Pokud si nejsi jist/a, vrat
se k textu v ucebnici.

Dvé na sob¢ nezavislé brzdy, pumpicka, predni odrazka bilé barvy, zadni odrazka bilé
barvy, oranZové odrazky na obou stranach pedald, zvonek, oranzové odrazky na pa-
prscich kol, zaslepeni koncti fiditek (zatkami, rukojetmi), blatniky, zakonceni ovlada-
cich pacek materidlem pohlcujicim energii, tachometr, matice nabojt kol, zdmek na
kolo, svétlomet bilé barvy, kryt fetézu, svitilna se zadnim obrysovym svétlem cervené
barvy, nosic, zdroj elektrického proudu.

32



3. Zjisti, jakou vybavu potiebujes, abys mohl jezdit na bruslich.

Brusle

Chrdnice kolen, loktii, zdpésti

Prilba

4. Na autech se nékdy mohou vyskytnout tyto znacky:

51l B (4]

Vis, co znamenaji? Pokud ne, zjisti si to a pfifad k zobrazenym znackam spravnou
moznost.

a) zadateénik

b) auto uz nékoho prejelo
¢) sluchové postizeny

d) miminko v auté

e) auto ridi malé dité

f) invalida

5. Pri cestovani prostfedky hromadné dopravy musime dodrzovat urcita pravidla.
Zakrouzkuj slova, ktera se hodi pro spravny nastup do dopravniho prostfedku.

opatrnost ohleduplnost strkani se predbihani zbrklost

6. I na zastavce se musime chovat podle urcitych pravidel. Totéz plati pfi jizdé v pro-
stiedcich hromadné dopravy. Vyber spravnou odpovéd.

1. Kdyz sviti vystrazné svétlo nade dvefmi,

a) mohu jen nastupovat,

b) nenastupuji ani nevystupuji,

¢) mohu jen vystupovat,

d) nastupuje maminka s kocdrkem.

2. Cekéni na zastavce je nékdy dlouhé, takze si
a) sednu na obrubnik,

b) honim se s kamarddy na silnici,

D
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c) prebihdm na druhou stranu a divam se, zda uz to nejede,
d) stojim v klidu a cekdm na prijezd.

3. V dopravnim prostredku se drzim

a) po celou dobu jizdy,

b) jen na zastdvce,

¢) jen pfi jizdé mimo obec,

d) jen v zatdckdch.

4. Pokud se mnou cestuji starsi spoluobcané,
a) ptam se jich, kam jedou,

b) uvolnim jim misto k sezent,

¢) vypravim jim o své babicce,

d) ukdzu je kamaradovi.

5. Po ptijezdu dopravniho prostredku

a) se vrhnu ke dverim,

b) mam jako dité prednost pti ndstupu,

c) nastoupim, az cestujici vystoupf,

d) zacnu hrdt s kamarddy hru na babu.

. Zahrajte si.

Jeden z vas je svédkem dopravni nehody a vola na zachrannou sluzbu. Druhy je dispe-
¢erem na zachranné sluzbé a pottebuje znat viechny dulezité udaje. MiZete si vyzkou-
$et spravnou i $§patnou verzi telefonického rozhovoru.

Rozhodni, co by bylo nejlepsi udélat, kdybys ses ocitl/a v nasledujici situaci.
1. Kdyz té napadne agresivni osoba.

a) Budu se snaZit zneskodnit ji.

b) Budu kficet, volat o pomoc a pokusim se utéct.

¢) Budu ji provokovat a fikat ji, Ze na mé stejné nemd.

2. Cizi ¢lovek té oslovi na ulici a fekne ti, Ze ma u sebe doma néco pro tvé rodice.
a) Piijdu k nému domii, aby mi to tam predal.

b) Vezmu ho k ndm domii, aby tam se mnou pockal, aZ se rodice vriti.

¢) Odmitnu s nim mluvit a cestou domii davam pozor, zda mé nesleduje.

3. Ma$ zavadu na kole a ¢lovék, ktery jde okolo, ti nabidne, Ze ji opravi.

a) Podékuji mu, ale odmitnu.

b) Drze mu teknu, at se do toho neplete.

¢) Jdu k nému do sklepa, protozZe tam ma ndradi, které je k opravé potieba.

Zahrajte si.

a) Jdes po chodniku a vedle tebe zastavi auto s neznamym ¢lovékem, ktery tvrdi, ze se
nemuze dostat na né¢jaké misto a potieboval by tvoji pomoc.

b) Tramvaj, ve které jedes, se vyprazdnila a tebe zacinaji obtézovat dva podnapili
muzi.



¢) Jsi sim/sama doma a zazvoni neznamy clovek, ktery tvrdi, Ze je kamarad tvého taty
a Ze mu néco nese.

10. Uz jsi se nékdy setkal/a se Sikanovanim? Dokazes§ popsat takovou situaci ostat-
nim?

11. Zkus charakterizovat agresora a obét. Mize ti pomoci cviceni na str. 29, kde jsi
vypisoval/a vlastnosti ¢lovéka.

12. Povidejte si se spoluzaky, jak byste reagovali v nasledujicich situacich.
a) Mas ve tridé spoluzaka, ktery té kazdé rano nuti, abys mu kupoval v bufetu coca-
colu.
b) Tvé malé sestficce, ktera chodi do prvni tfidy, ublizuji jeji spoluzaci. Schovavaji ji
véci, lamou tuzky apod.

13. Hra na bubliny.
a) Jeden z dvojice stoji a druhy se k nému pomalu ptiblizuje. Za¢ne ve vzdalenosti dvou
metrt a jde stale bliz, az tésné k prvnimu. Pak se zase pomalu vzdali zpatky a dvojice
si vyméni role.
b) Povidejte si, jaké jste méli pocity pfi priblizovani i vzdalovani. Je néjakd vzdalenost,
pri které uz jste pocitili znatelny rozdil?

14. Namaluj bublinu a naznac vzdalenost:
k mamince,
ke kamaradovi,
k u¢iteli,
k neznamému clovéku.

15. Kdybys mél/a potize, bal/a ses néceho, komu by ses svéril/a? Proc? Napis si jeho jmé-
no.

16. Znas telefonni ¢islo na linku davéry v misté tvého bydlisté? Napis je.

5
5
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Mimoradné udalosti

1. Znas néjaky katastroficky film? Vypravéj jeho déj spoluzakiim.

2. Roztfid do tabulky nasledujici udalosti.
Povoden, hromadnd dopravni nehoda, teroristicky ¢in, sopecny vybuch, havarie v che-
mické tovarné, velky lesni pozar, zharstvi, vykolejeni vlaku, poplasna zprava, zemétte-
seni, preruseni dodavky elektrického proudu.

Zivelni pohroma

Havarie

Ostatni udalosti

povoderi

hromadna dopravni nehoda

teroristicky cin

sopecny vybuch

havdrie v chemické tovdarné

zharstvi

velky lesni poZdr

vykolejeni viaku

poplasnd zprava

zemétreseni

preruseni dodavek el. proudu

3. Na mapé Ceské republiky vyznac velké toky a oblasti, které byvaji postizeny povod-

némi.



4. Kdyz zazni varovny signal, musim okamzité:
a) vyhledat ukryt,
b) zavfit okna a dvere,
¢) zapnout radio a televizi,
d) stat u okna a pozorovat, co se déje,
e) telefonovat kamaradim a ptat se jich, jestli to taky sly3eli,
f) vybéhnout na ulici a ptat se lidi, kam bézi.

5. Namaluj vse, co by mélo obsahovat evakuacni zavazadlo.
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6. Na jaké telefonni cislo zavolas?

1)

2)

3)

4)

a) Z okna vaseho domu vidis, Ze sousedtim zacala horet chatka na zahradé.

150 (112)

b) Vsimnes si podezielého muze, ktery obchdzi na parkovisti automobily a zkousi, jestli

jdou otevtit. 158 (112)

¢) Kdyz se vracis ze $koly domt, vidi§ oteviené dvere bytu vasi starsi sousedky a na

zemi nehybnou postavu. _ 155 (I 12)

. Ve dvojicich ¢i trojicich si zvolte situaci z predeslého cviceni a prehrajte si telefo-

nicky rozhovor s dispecerem jakékoliv slozky integracniho zachranného systému.
Nezapomen, Ze hovor musi byt stru¢ny a vécny, musis jasné sdélit, co, kde a komu
se stalo a své jméno a cislo telefonu, odkud volas. Dispecer, ktery hovor prijima, pak
miZe zpétnym telefonatem ovérit pravdivost nahlasené zpravy.

39 si svou praci ohodnot.

Zivelni pohromy jsou

a) povoden a zeméttesent,

b) hromadnd srdzka aut na dalnici,
¢) spadla telefonni sit.

Ztroskotani ropného tankeru je

a) zivelni pohroma,

b) havdrie s unikem nebezpecnych ldtek,
¢) teroristicky Cin. OB
Mimoradné udalosti vznikaji

a) jen pusobenim prirodnich sil,

b) jen piisobenim lidi,

c) jak piisobenim prirodni ch sil, tak lid-
skym pricinénim. ©B
S terorismem

a) je diilezité bojovat,

b) je diilezité spolupracovat,

c) se nékdo spletl, nic takového neexis-

tuje. OB

©O

5)

6)

7)

8)

. Otestuj si své znalosti. Zatrhni spravné feSeni. Podle vysledki uvedenych na strané

Povodné zpusobuji

a) radost détem z hodné vody na koupd-
ni,

b) starosti vsem jednotkdam IZS,

¢) odlet ptdkii na jih. OB
Evakuace znamena

a) presun z nebezpecného mista,

b) zaplaceni pokuty,

¢) rozbaleni svaciny. ©B

Do evakuacniho zavazadla

a) zabalim jen to nejnutnéjsi,

b) dam hodné jidla a her, protoZe poje-
du autobusem,

¢) pfiddm varnou konvici. OB
Telefonni ¢islo IZS je

a) 111,

b) 221,

c) 112. ©6

©

®




Vysledky nékterych cviceni

str. 4: tajenka - PECUJES O SVE ZDRAVT?

str.17,¢cv.27:1.c)e2.a)e3.b)e4.C) e 5.bD) e 6.C) e 7.2) 0 8.a) ¢ 9.C) »
10.a) e 11.¢) ¢ 12.b)

str.27,¢cv.28:1.c)e2.b)e3.a)e4.2)e5.C)e6.bD)e7.D)e8.2)e9.C) e
10.b)e11.a) e 12.a) e 13.¢) » 14. a)

str.31,cv.11: 1.a)e2.a)e3.b)e4.a)e5.b)e6.b) e 7.C) ¢ 8.a2) ¢ 9.b) «
10.c) e 11.¢) e 12.2)

str.33,cv.6:1.b)e2.d)e3.a)e4.b) ¢ 5.¢)
str.34,cv.8:1.b) ¢ 2.¢) ¢ 3. 2)

str.38,cv.8:1.a)e2.b)e3.C)e4d.a)e5.b)e6.a)e7.a)e8.0)

39
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