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NAPADY
DO VYUKY

PRO ZAKLADNI A STREDNI SKOLY

CO NAJDETE V NAPADECH DO VYUKY?

Napady, jak dostat pohyb do ruznych predmeétu, které nejsou primameé zamerer
jako jsou napriklad cestina, déjepis a dalsi (viz obsah). U jednotlivych aktivit naj
material, naro¢nost pripravy, ¢asovou dotaci, cilovou skupinu, podrobny popis, |
vztahy. Pokud mate vlastni aktivity, muzete si je do $anonu zakladat, a obohaco
kolegum ve $kole.

Tipy na aktivni prestavky obsahuji napady, jak rozhybat pasivni prestavky mezi

Pracovnt listy k priuvodci BUD AKTIVNI, BUD IN! jsou podpurnym materidlem a i
ucitele, ktefi se chtéji ve vyuce vénovat zdravému zivotnimu stylu. Najdete v nic
aktivity, které vychazeji z pruvodce urceného zakum (viz kapsu sanonu). Karty n
pro zaky jsou koncipované jako pracovni listy, které ucitelé mohou zakum nako
primo v hodiné - Ize je vyuzit pro jednotlivce i pro skupiny.

Dopravni vychova obsahuje kresbu dopravni situace, kterou lze s zaky rozebrat.
ni nachazi 16 otazek (odpovida poctu ucastniku sitnicniho provozu). Vysledky js
pristusné sekci.

Napady do viuky pro zakladni a stifadni Skaly / Biologie prirodopis prvkouka

08

VZDUSNY KOLAC

G Doba trvani:
30 min

Narocnost pripravy:

Udivo:
Slozeni vzduchu, polomér a prumeér knuznice

V&k / roniky:
Od 4. roéniku Z8 + 55

Pomiuicky:

Dostatek barevnych vicek z PET lahwi, krejovsky metr, Skolni velké kruzitko
Mezipredmétové vztahy:

Télesna vychova, prirodovéda, matematika

N 2

Provedeni:

Rozdélime zaky do dvou i vice skupin, idealné po 4 az 6 détech. Ukolem kazdé sk
case sestavit kola¢ modelu vzduchu a poméru v rém zastoupenych prvki — dusiku
kysliku a ostatnich prvkil z barevnych vicek od PET lahwi. Kazdému prvku nalezi jin
tadime vicka dle zastoupeni ve vzduchu dusik, kyslik, oxid uhlicity atd.

Obrazek: Vzdusny kolac z PET vicek (Foralova, 63)

¢ gy L,

Zdroj:
Forakya, L. (2005). Pohybova skitivity va viuce prirodovady. Brio: Masaryhova Uriverzita.
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BUD aktivni, BUD IN!

Pruvodce zdravym aktivnim Zivotnim stylem

PChyb

RANO DOPOLEDNE POLEDNE ODPOLEDNE VECER

Vecer

Husty! Nohy mam odiené od svihadla a slackliny, ale pofdd jsem vysmaty
jak le¢o. Jen mi néjak kruéi v bfise.

e
Po celém dni, kdy jsi mo#na hodné aktivni a nemds &as veéerni jidlo &asem, ktery rodina trévi spolené. Jak je to

trévit spoleéné chvile s rodinou, by vecefe mohla byt u vés doma?
tou spravnou pilezitosti, V mnohych kulturach je pravé

Chce$ mamé a tatovi néco Fici?
Schvalné, zkus pripravit spolecnou
veceri a fekni jim to :).

Vi3, 2e stl v minulosti slouzila
jako platidlo napf. severskych
Zoldaku? Bylo to v dobé, kdy lidé
piisli na to, ze je stl vhodna na
uchovani potravin

Vi3, 2e chuze do schodu pomaha vyrovnat se s pracovnim stresem, prodluzuje Zivot, pusobi jako
prevence srdeéné-cévnich onemocnéni? Bonus je, ze dvoji vybéhnuti schodti za den pusobi na redukci
véhy. Behem jednoho roku mizes timto zpusobem snizit vahu az 0 2,7 kg... A to se vyplati ;)

Dopoledne

Vtipek pro tebe: ,V§ichni dostanete poznamku za vyrusovani, kromé
F Kropacka, ktery, jak vidim pravé spi..."”

Skola. Misto, kde travis velkou &4st svého zivota. Bohuzel a premysleni. Metabolismus je po noci a po snidani
Vétsinu Casu stravis v lavici bez moznosti se hybat (uréité jsi snidal) odpogcaty a posilnény.
Pritom je lidské télo dopoledne pripraveno k akci — praci

RANO DCPCLEDNE POLEDNE ODPOLEDNE VECER

Spanek

ﬁ N jkrasnéjsi dne. P

Spanek je velmi dulezita sou¢ast naseho Zivota. V noci
télo regeneruje, obnovuje sily. Pro regeneraci je dulezité,
aby byl spanek hluboky a dostateéné dlouhy. Zkus se

na spanek opravdu pfipravit, a to nejen po strance
stravovani, tim, Ze si posledni jidlc das 2 az 3 hodiny pred
spanim. Napriklad jesté zkus nebyt .zmrzlina’ a v pokoji
si pred spanim vyvétrej. Jsi zvykly usinat u hudby nebo

u néjakého seridlu? Zvuky nedovoli tvému télu upiné
W~ypnout”. Pokud zvuky potfebujes, zkus seridl vyménit
za relaxaéni hudbu (ale nenech ji béZet celou noc, nastav

Dnes mam radost z.

si inani). Aby byl spanek opravdu , uzdravujici”, je
duilezité i osvétleni, lépe feceno zatméni, Pokud to pujde,
Zkus spéat v absalutni tmé. Mnchdy pfed spanim trévime
spoustu .zbyteéného” &asu na socialnich sitich, zkus
misto toho otevfit néjakou knizkou a &ist. Mobil pod
POIStaF nepatii, tam patii kapesnik. Zkusil jst nékdy jit
spat a mobil nechat v jiné mistnosti?

Réno sis zapsal, na co ses dnes nejvic tésil. Zkus si jesté
pred zhasnutim zapsat, z ¢eho mé$ dnes skuteéné radost.

Vi§, 2e clovék je jeding Zivy tvor,
ktery si dokaZe spanek védomeé
odpirat a oddalovat ho?

www.zdravi.upol.cz/publikace
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Zkoumame Zivotni styl Ceskych déti.
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Nase klicova zjiSténi - e e
Nase klicova zjisténi

Co jsme zjistili o konzumaci alkoholu u ceské mladeze? Jaké trendy jsme u patnactiletych divek a chlapcd
vysledovali? A jak si mladi Ce3i stoji v porovnani s evropskymi vrstevniky? Projdéte si zavéry naseho vyzkumu
nebo si prostudujte detailni statistiky z nasi vyzkumné zpravy.

Y (@ @ Denné snida palka
CY, t

V roce 2018 snidalo v CR kazdy Skolni den 49 %
Skolakd ve véku 11-15 let. Mozna trochu prekvapivé
407 snidani zahajuje den vice chlapc(i nez divek. Uz

507 + =mmd-pmmmm e

méné prekvapivé je, Ze se zvysujicim se vékem

o N I N tenhle zvyk oslabuje - zatimco u jedenéctiletych se gg @ @ Frekvence piti rapidné klesa.

207 tyka 57 %, v patnacti snida uz jen 42 %. A

e S A B I R Patnactileti Skolaci piji pivo, vino a tvrdy alkohol

; (Q vyrazné méné casto nez stejné staré déti u nas pred
VER " 13 15 . deseti i patnacti lety. Alespon jedenkrat tydné se
:g ; alkoholu napije 17 % mladych Cech{, zatimco v roce
207 2002 priznavala zkuSenost s alkoholem kazdy tyden
07 vice nez tfetina dospivajicich. Pokles 0 18
i procentnich bodd ve sledovaném obdobi Fadi

To, zda déti pravidelné snidaji, velmi Uzce souvisi se
socioekonomickym statusem jejich rodin. Lépe
situovani mladi lidé zahajuji den snidani castéji.
Naopak u “chudsich” rodin je nejvyssi podil déti,
které nesnidaji viibec nikdy. Pohled do regionti fika,
%e nejméné pravidelné se snida v Usteckém

a Libereckém kraji, nejcastéji pak v Praze

a stfednich Cechach.
—

Extra

Zajimavé je, Ze existuje pomérné velka skupina déti (bezmala 15 %),
které nesnidaji ve viedni den. PFitom o vikendu snidani do svého
denniho planu pravidelné Fadi. Je to tim, Ze v sobotu a v nedéli maji
na ve vic ¢asu? A snidalo by vic ¢eskych déti od pondéli do patku,
kdyby jim Skola zacinala pozdéji? Na tyto otazky nemame odpovéd.
Zatim...

d

Ceskou republiku mezi zemé, u nichz konzumace
klesa nejdynamictéji mezi bezmala ctyficitkou

2002 2006 2010 2014

sledovanych zemi. Pfesto se stale drzi nad
evropskym prdmérem.

2002 2006 2010 2014

34,8 % 325% 38,6 % 17.0%

26,3 % 26,1 % 21,6 % 129 %
Frekvence piti alkoholu se v letech 2002- @ Na Malté pije alkohol alespori jednou

2014 kontinualné snizuje napfi¢ tydné vice nez 1 ze 4 divek (26 %).

evropskym regionem.
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