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NAZEV/TEMA:
Vyuéovaci predmét: Skola:
Uditel: Trida:

& Zakii:
Casova jednotka:

Pouzité metody
Usparadani tridy:

Charakteristika t ¥idy: Pramérna tida s kolika zaky nadanymi,&kolika pomalymi, méalo
samostatnymi, celk@spiSe Spatné vyjéolvaci schopnosti, mensi ochota k samostatné praci.
Z celkového p&tu 19 gitomnych jsou dva chlapci.

Situace:jedna se o téma, které je $dsti celku nervovy systém. Zaci maji probrany zdkiarehled
nervoveé soustavy, vyznam a centralni nervovou sgustS problematikou spanku jako takovou se
setkaji je&t ve druhém réniku v predn®tu Vychova ke zdravi a vrati se k ni také v tidedtelstvi, kde
budou navazovat tématem Geettelska pé& i zajistni spanku u nemocnych.

Kompetence:
K1)formulovat své myslenky srozumitéla souvisle, diskutovat, argumentovat
K2)kriticky pristupovat k ziskanym informacim

Vyukové cile: Zak

Cl)charakterizuje fyziologické zény ve spanku

C2)popiSe faze spankauvede jejich vyznam pro organismus
C3)formuluje zasady pro zdravy spanek

Potiebny material Wetné piesného uvedeni zdraj:
- Text: Spanek — upravemointernetovyctelanki - http://cs.wikipedia.org/wiki/Spanek,
http://www.psyx.cz/texty/neurofyziologie-spanku.php
- tabulka pro metodu ano — ne, zapisovy list — pydandidaj, volné listy papiru A3, fixy

EVOKACE:

1. Pracujeme s volnymi asociacemi #idla téma spanek. Tento pojem zapiSeme na tabaplaujeme
asociace zdk U zajimavych se fizeme zastavit a pozadat o blizSi obgasn(K1)
2. Prvni¢ast tabulky (1. slougek) metoda ano ne, zatim bez odborného textu.Qex,

UVEDOMENI SI VYZNAMU (1):
3. Zaci dostanou text a pdeggteni vyplni druhy sloupgek tabulky k metoglano — ne. (K2)
4. Diskuze k zaznamenanym tvrzenim.(K1, K2, C1, C2)

REFLEXE (1):
5. Cteni textua hledani doklaijednotlivych tvrzeni, argumentace, diskuze, vyplretiho sloupéku

metody ano-ne.(K1, K2, C 1, C2)
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UVEDOMENI SI VYZNAMU (2):
6. Vyplnéni Pyramidy Udaji a analyza jednotlivych vypémych drovni — ,pater” (K1, K2, C1, C2)

REFLEXE (2):

7. Tvorba ,Desatera zdravého spanku” — ve skupinadh K, C3)

8. Porovnavani, analyza, diskuze, argumentace k egpeanym zasadam pro zdravy spanek (K1, K2,
C3)

Z&znam hodiny a pedagogicka reflexe:

1. Hodina z&ala tak trochu hecovanim ze strany¥gkkoze mame uz&ené znamky a nebudeme
nic klat. Tak jsem je ubezpia, Ze budeme, afpdevsim oni budou a to hlavou.
Napsala jsem na tabuli pojem SPANEK, na coz zatdigomého dekavani reagovali dalsimi
vtipky ve smyslu, jestli je to téma nebo napbdiny. Resto, kdyz jsem je vyzvala k vyjahi
asociaci, které je ve spojitosti s timto pojmemaakg)i, spolupracovali akti¢ra bez zbyténych
pochyb nebo studu nabizeli své asociaceifeze Fikladam gepis). Nekteré jsem zapisovala
bez komenté& nebo jsem jefpzapisu jen zopakovala (to ty, které se ozyvalekrat, nebo u
kterych jsem pedpokladala, Ze kazdy chape jejich souvislost aitém) u gkterych jsem
pokladala dopiujici otazky ve smyslu: Kfete nam bliZe objasnit souvislost s tématem? Nebo:
Aha, a nfizete upesnit, jak to myslite? Ptala jsem seifidpd na souvislost pojmu PATEa
¢ekala odpowd’ ve smyslu souvislosti spravné polohy, posteleracat..ve spanku a vyvoje
zdravé patie. Odpod’ zakyre meé vSak ekvapila: vzpoméla si, jak jsme na zatku roku,
kdyZ jsme brali pohybovy systém, zfovali, Ze rano j&€lovek o 1-2 cm vySSi nez ver, protoZze
regeneruji pruzné chrupété meziobratlové ploténky, které se pakgpden vahowla pxi
pohybu stlduji. (Musim giznat, Ze v tomhle okamziku jsem poruSila z&kladhsady faze
evokace - nehodnotit, nekomentovat kiadni zaporg, a kdyz se fpdala dalSi zaky&
s ugeesrénim, tak jsem dala najevo svou radost a uspokajersj co z wiva somatologie
nejen pamatuji, ale Ze se jim to i v jiné souvishagbavi).
Kdyz zakim dosla inspirace v ramci volnych asociaci, trgSkm je povzbudila k dalSi evokaci
otazkou: jaky mize spanek byt, jakyffvlastek se k tomuto pojmuiibe pojit a také jaka slovesa
je napadaji, co spaneklé (s naSim organismem). Také tyto asociaciepipe Vv piloze
prikladam. (A pokud by vas zajimalo, jak jsem read@vea spojeni ,mokry spanek®, které
navrhli kluci, tak jsem ho zapsala s pohledem dingké lavice" a jednoduchym komeietid:
Nekteri mazou mit i mokry spanek.).
Celkow byli studenti v této fazi aktivni a bylo \it] Ze je prace bav€asow trvala asi 7 minut.

2. Jakmile jsme skadfili s evokaci formou volnych asociaci, teprve tefghm na tabuli zapsala cile
hodiny (uvedené vySe jako C1 — C3edtim jsem nechla evokace zaknéjak ovliviiovat a
konkrétré smerovat.
Rozdala jsem Z&kn pracovni list s tabulkou pro praci s metodou-ame a vysstlila princip
prace. Bylo nutné Zdikn zopakovat a Zdaznit, Ze maji psat svoje ngimi, nyrgjSi nazor, bez
ohledu na to, bude-li fakticky spravny, to Ze nebanikdo hodnotit. V &kterych je zakotvena
Uzkost z toho, aby prdb néco néekli nebo nenapsali Spata poteba pooku kontrolovat, coze
tam pie soused. Zaci vyplnili v ramci dalsi (jonkrétrji cilené) evokace prvni slougek
tabulky. (asi 5 minut)
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3. Rozdala jsem Zdin text. Po jehoigcteni vyplnili druhy sloupec tabulky.d@emcteni jsem si
vSimla, Zettou nejen se zaujetim, ale Ze&kteri maji i potebu utité casti stati sdilet se
sousedem. Celk@jsem néla dobry pocit, Ze jsem vybrala (a tak trochu t@@$a) zajimavy
text. Musela jsem v3ak opakovat pozadavek, abyvejpkuseietli cely ¢lanek a teprve potom,
po jeho odloZeni, zaznamenavali do tabulky své e#th@ @itom se k textu jiz nevraceli, Ze
jese stéle nebude nikdo hodnotit spravnost zapsanéjio.vBiét, Ze rekteri jsou zvykli i
praci s textem éat si vypisky v piibéhu ¢teni a ndli tendencic¢ist ,,s tuzkou v ruce”. Celkav
¢teni se zaznamem do druhého sloupce tabulky tasl20 minut.

4. V tomto moment jsme poprvé rozebirali zaznamenané oddpyednu po druhé (asi 10 minut)
ne ve smyslu spravnosti, ale kdo jakeé tvrzeni povalzza pravdivéi nikoli a to predétenim a
po ¢teni, a nakolik se jejich odpadi liSily v prvnim a ve druhém slougieu. Konfrontaci rozdil
v odpovdich zZak (jeSg i po ¢teni, ve druhém sloupku), vzajemnym feswdcovanim a
argumentaci pro tu ,svou”“ pravdu se v Zacich vidég@robudila zdrava adavost a chtl
dozwdét se a ujasnit si sam pro sebe ,tak jak to tedagefm byl navozenipozeny gechod
k poslednicasti prace s touto metodou, k vyghn posledniho sloug&u.(Nejvic diskusi vyvolali
body 3,6 a7.)

5. Z&ci postupd bod po bodu dohledavali v textu doklady pro prawsici nepravdivost
jednotlivych tvrzeni. U kazdého bodu jsem konkgétpvolala réjakého zaka s vyzvou: Najt
a prectéte namcastelanku, kde je potvrzeno nebo vyvraceno dané tvrzergntudlg jsem
pouzila pro ostatni dofuljici otazku: Nasli jste jeSin¢kde jinde v textu doklad pro spravngst
nespravnost daného tvrzeni? Jak jséedpokladala, ugkterych bod to bylo jednoduché a Zaci
rychle a pesré nachazeltasti textu, dokladajici pravdivost tvrzeni, u jihyge Zaci v rychlosti i
spravnosti dohledavani individuéldosti liSili.(Celkovycas asi 13 minut)

6. ProtozZe jsem citila ptbu, aby si Zaci z textu a z hodiny odnesli neyjgnformace, na které
jsem se zagtila ja v sedmi bodech metody ano- ne, ale i jinét&mohou povazovat zaldzité
¢i zajimaveé oni, a abych zaraveysla vstic jejich potelbe odnést si z hodinydky zapis,
pristoupila jsem k jakémusi druhému stupniazi Uvédomeni si vyznamu a to formou
Pyramidy udaj. Vim, Ze prace gétim sloupcem tabulky Ano-ne je v podstt reflexi, geesto
jsem se v jakési spirale vratila a zacyklila, ttgflexi jsem vzala jako s@asreé evokaci pro dalSi
praci a vlasté zopakovala v druhé hodiivSsechny faze: tedy celkdE-U-R(E)-U-R. Mozna, ze
to zcela neodpovida pojeti daného konceptu, alémitisi, Ze moje ¢ekavani v ramci aktivity
Zaka, rozvoje sledovanych kompetenci i sfpinvytyéenych cili, tento ,upraveny model“ zcela
naplnil. Jsem si vSakédoma, Ze to bylo mozné takhle ve spirale realizpiedevsim diky
dvouhodinové dotaci, tediasovému prostoru 90 minut.

Prace s Pyramidou Udaf z4pis do jednotlivych stiiff podle dileZitosti gikladané jednotlivym
Gdajim, trvala asi 12 minut, nasledna sgol& analyza zapsaného asi 5 minut. Informace
zapsané do pyramidy seétginou shodovaly, liSila se vSak jednotliva patta kterych Zaci
konkrétni informace umtsvali, tedy i dilezitost, kterou jednotlivym udain piikladaji.
Zajimavé bylo i sledovat jakym @#pobem Zaci nakladali s vytgnym prostorem a kolik
informaci do jednotlivych arovni umisvali. V této fazi vyuky jiz byla nadkterych Zacich
patrna ugita Unava a neochota k sotggtni, jini vSak pracovali stale sgdomitt a se ¥ejmym
zaujetim.

7. Po, pro Zaky na schopnost sdadini nar@néjSi, samostatné praci s textem jsniedti ke
skupinové préaci (reflexi). Zaci pracovali ve skujgth postyiech (jedna trojice), tak jak s#ij
vzdy ve dvojicich za sebou. Zaci dostali do skugirsh papiru forméatu A3 a fixy. Zadanisho
Sestavte jakési ,Desatero“(radzasad) pro zdravy spanek. Trvala jsem népdeseti i za

Mrivrw s
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Zaci pi praci velmi zivg diskutovali, feli se o z#azeni gkterych bod, prednaseli své

argumenty (...“plySéka tam nepis

AT

, ,bez pyzama jetblby“,“ s plnym lichem fece nemzes

jit spat”, ,, naopak nebuduig@ce v noci stavat, abych se najedl”, usat, totrikala uz maminka,
kdyz jsme byli mali, vé&ernicek, vy¢arat a spat”, ,a co pomodlit?“ ,néé umyt zuby“... ).

Celkow zaci v této fazi aktivlpracovali, i Zakys, které u rozboru pyramidietly vzadu pod
lavici jakystasopis, nejenzefgrusily tutocinnost ale dokonce svoje desatero aktian
kreativa ilustrovaly gihodnymi vystizky s tohoto platku. Tatdinnost trvala asi 10 minut.

8. Zawrem skupiny porovnavaly sva desatera, konfrontogabje zasady €ini z jinych skupin.
( ,to tam mame taky", ,ale to nefunguje, ,a jo, dds nenapadlo®, ,no vidi$, a ty jsi to tam
nechél napsat"...) Konkrét@itato faze probihala tak, Ze zastupci skueiti své body a dalSi se

k

nim vyjadovali. Od svého fvodniho zanru, Ze necham vypracované zasady mezi skupinami

kolovat a Zaci ve skupdpripiSou vZzdycarku k zasat] kterou ve své praci jejich skupina také
zahrnula, a z&rem Ze spoken¢ sestavime jakési univerzalni spwié desatero (shrnuti), jsem
upustila jednak z nedostatkasu, jednak jsem a¥ia nechat §aky prostor pro praci s tématem

Vv

dalSim r@niku v gredmétech OSedbvatelstvi a Vychova ke zdravi.

UplIné na za¥r musimiici, Ze jsem ndla z gripravené a realizované dvouhodinovky dobry podit i

piijemns

piekvapili svou aktivitou a ochotou spolupracovatykmikovat a argumentovat a to i ti, od

kterych jsem to opravdu, tak jak jsem je znala dosgekala. Musim fipustit, Ze to mozna tak trochu

zpasobil

i fakt, Ze uz maji uzéené znamky a v podstas gredmétem somatologie uz skoiti ,,a tak

vlastre uz o nic nejde ne?"“.

K ptipraw prikladam:

Priloha¢
Priloha¢
Priloha¢
Priloha¢

. 1. - odborny text na ttma Spanek

. 2 - tabulka vyrok pro praci s metodou ANO-NE
. 3 - Pyramida udaj- zaznamovy arch

. 4 - ukazky zakovskych vystiz hodiny
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Priloha¢. 1

Spanek

(Upraveno z Wikipedie, otégné encyklopedie danku Michaely Peterkové: Spanek z hlediska
neurofyziologie)

Spanekje ttlumow-relaxani faze organismu,ipniz se snizuj&i mizi funkénost rékterych smysi,
shiZuje sedlesna teplota, dychani se zpomaluje a krevni gagnsZuje.

Spanek je zakladni biologickou pelboucloveéka; je opakem bihi, a festoze subjektivhjde o dobu
klidu a odp@inku, pro naSegto to plati jencast&né. Z hlediska nervoveé soustavy je spanek nikoli
pasivnim, nybrz vysoce aktivningjdm. Bchem spanku se lidengtginou zdaji sny; i ) spani mozek
intenzivre pracuje, a i kdyZ je spanek projevem utlumu v ClSspiSe jen zémou jehocinnosti, kdy
se funkni projevy liSi od stavu kitbsti (presto fistavaji tzv.,bdlé body v mozkové ike" — piikladem
je schopnost matky probudit sefi pelice slabém ni&u ditte, zatimco k hluku okolitstava neténa).

Spanek je stav charakterizovany:
« stereotypni polohowla
« minimalnim pohybem

« sniZzenou (ale ne zcela chjisi) reaktivitou na vijSi podrity

« sniZzenoudesnou teplotou (proto se lidéga spanim jfkryvaji)

« relativré snadnou reverzibilitou (moznosti probuzeni - radiiood kdmatu nebo hibernace)

Délka spanku @lovéka je individualni. Obeense uvadi 7-8 hodin, al€kteri jedinci maji patebu
spanku odliSnou (kolisa od 4 aZz po 12 hodin spaakden). Nap Napoleon Bonaparte spal ad&jn
pouze 4 hodiny a Einstein zas pry skoro 12 hodimst@n Churchil spal sice mélo, ale daval si osobni
odpoledni siestu.

Typicka celkova doba spanku za jeden den jiznych druli Zivocicha velmi odliSnd, od fiblizné 2

hodin az po 20 hodin. Spanek u lidi a mnoha dalséeidi je na&asovan pedevsim na dobu, kdy je tma,
nicméré nékteré druhy savicspi ve dne za stla (nag. hlodavci). Celkova doba spanku se od narozeni
rychle zkracuje od 17-18 hodin po porodu k 10-1&8ihém ve ¥ku 4 let a dale pozvoliji k celkem
stabilni dols 7-8,5 hodiny ve &ku 20 let. Nktefi lidé se dokazou probudit kazdy dee®® v ukenou
hodinu, aniz by pouzivali budiki€snost probuzeni je &kterych z nich obdivuhodna.

Lidé spi v poloze vleZe se Zzanyma ¢ima. Bylo zjiS€no, Zeclovek spici vsed nikdy neupadne do
nejhlubsiho spanku a tudiz si delmeodpsine. Nektefi savci ovSem spi i s ottanyma ¢ima (nap.
dobytek), rkteti vestoje (nap kon nebo sloni) a &kteri visi za nohy ddl (nag. netopyr nebo ¢kteri
papousci). | nepohyblivost je relativni, titgad ryby plavou na mi&t savci se ghem spanku
periodicky pohybuiji a vifjpadt nekterych poruch spanku u lidi je usnuti moztiécpizi nebo (i
hovoru.
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Spanek je regulovargkolika mechanismy:

* homeostaticky - zavisi nagrchozim spanku a aktigit
« cirkadiannim rytmem - organizuje‘&tani spanku a kdi bchem 24 hodinovych dennich cykl
- v prostedi, kdeclovék nema moznost pozorovatistani dne a noci, dochazi zpravidla
k prodlouzeni periody na 25 hodin (n¢@rasto ke zkraceni na 23)
- u diéte funguje ped cirkadiannim rytmem rytmus na zakigmbtreby @ijmu potravy - tzv.
prandianni rytmus

Biologické hodiny, kteréidi cirkadianni rytmus, tedy¢as spanku, jsou uloZzeny v hypothalamu, malé
casti mozku, kousek nad hypofyzou. Do tohoto centigpothalamu vede nervova draha ze sitnice,
ktera jecidlem pro s¥tlo a tmu. Krong intenzity os¥tleni je toto centrum ovlisovano pedevsim
hladinou hormonu melatoninu, ktery seifvwo SiSince. Mezi lidmi existuji
rozdily v Grovni ranni aktivityClovek aktivni po ranu se ozdaje jako ranni pige (skivan), zatimco
¢lovek, jehoz aktivita vaista odpoledne a ver, se nazyva rioi ptak (téz sova). Tyto rozdily nejsou
pouze subjektivni. Srovnavaci studietto dvou tyf vedly k z&¥ru, Ze se lisi v &olika dilezitych
momentech. Najklad ranni ptéata maji ¥tSi produkci adrenalinu, nez ¢ra ptaci, coz se u nich
projevuje celkovou aktivai Urovni. Vrcholu svétesné teploty dosahujiébem dne o &co div nez
nocni ptaci. Tyto rozdily v aktivit a €lesnych stavech mohou vyrazovliviiovat chovani i vykonnost.
V rannich hodinach se zvySujgesna teplota, produkce hormioa celkova aktivita. Dlouhy dopoledni
spanek vede k utlumu metabolickych pracd3o probuzeni jélovek cely zbytek dne utlumeny a
omameny.

Faze spanku

Spanek madkolik fazi, z nichz jedna je tzZREM faze (rapid eyes movement) nékdy ozn&ovana jako
paradoxni spanek,pii které dochazi pod zéenymi vicky k rychlému pohybudnich bulv. Tato faze je
charakterizovanaifiomnosti si. Perioda REM spanku se u zdravélavéka objevuje nejmeéntiikrat
za noc, coz znamena, Zéhlem jednoho roku bychomdtihmit v priméru nejmég jeden tisic sin
Valnoucast z nich zapomenemisie po probuzeni a praédodobr jesSt vétSi cast si vibec
neuvdomime, jelikoZz se nam zdaghem souvislého spani v noci. Abychondlinalespai néjakou
nadsji, Ze si sen zapamatujeme, musime se ze spankudgit@a chvili Zistat vztiru. Jelikoz teprve
bdlé védomi miZe ulozit vzpominku na sen a uchovat péornou stopu. A pré&vproto si pamatujeme
negastji ranni sny. Vzpominka na sen je velmi prchav, mmzna souvisi s jejich nelogickymi
kvalitami, které znesnadji pamatovani. Existuji vSak i sny, které si pamjgnhe léta.

Druhou hlavni fazi je span®REM (Non Rapid eye movement), ktery zabira vice rig&urtiny
celkové doby spanku a dale s#i esha ctyii stadia podle hloubky spanku.

REM faze slouzi gredevSim k dusevni relaxaci, NREM faze spiSe k relagi svalstva.

V prab¢hu spanku se faze REM a NREM cyklickyidaji. Resny piibéh spankového cyklu je u
kazdého jedince odliSny asmi se i s ¢kem.
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Vyznam spanku

Spanek je zakladni fyziologickou pebou nezbytnou prspravnou funkci organismu Jeho vyznam
tkvi predevsim v regeneraci centralniho nervového systBeue spankdi pii jeho nedostatmé
kvalit¢ nemize dojit k patebnému zotaveni, cozZ se projevi zhorSenim my&afienim pozornosti
a pocitem Unavy nasledujici den. Trva-li tento staléi dobu, dochazi k vyraznému snizeni kvality
Zivota a hrozi riziko vzniku a rozvoje zavaznyclsenich onemodcmi.

Funkce spanku

e Zé&kladnim vyznamem spankugbnoveni rozumovych funkci Tyto schopnosti jsou nezbytné
pro mysleni &izeni organismu. Dochazi ke konsolidaciéam neuronalnim systému - spanek
ma velky vyznam hlawhv détstvi pro vyvoj mozku.

* Spanek ma také vyznapmo tvorbu kratkodobé i dlouhodobé paméti. Fri nedostateng
kvalitnim spanku tedy dochazi ke zhorSeni procésuniuZarové také klesa rychlost agsnost
reakce na wity podret.

* Spanek je tlezity pro vyluéovani hormoni. V obdobi spankufpvazuje nafiklad vylucovani
rastového hormonua nasledkem je proteosyntéza (vyroba bilkovin)Aid mj. k obnow
burgk. Ve spanku (a ve t&) se takeé tvii hormon melatonin (= hormon tmy, hormon miadi),
ktery brani kumulaci volnych radikakpisobujicich mimo jiné starnuti organismu. Nedostatek
melatoninu zpsobuje kktera nadorova onemoami a jeho dostatek naopakgobi
protinadoro¥. Hlavni misto jeho tvorby je &loveéka v SiSince, odkud je uvbvan do krevniho
ob¢hu. Swvtelné zdéeni jeho tvorbu sniZzuje, tma naopak jeho produkdipgoruije.
Nezadoucimi dsledky nedostatku spanku je také zvySujici se héakortizolu nebo u muiz
nizsi tvorba testosteronu.

* Spanek je row¥ nezbytnypro imunitu neboli obranyschopnost organismukaliv kratkodoby
nedostatek spankutrbe mit fiznivy vliv na obranyschopnost, jeho dlouhodobyowstdtek
imunitni systém podlamuje.

Poruchy spanku

Alespai obtasnymi poruchami spanku trpi v $asnosti az 50% populaceidnou je gedevsim
zvyseny strestauz v praci nebo v osobnim Zi¥oprace na semy, piti nebo uzivani povzbuzujicich
prostedki v pozdnich hodindch nebo ébtjici hluk, problémy se spankem mohou niiltqd i v
chybné stra¥. Pro zdravy spanek jeilbzita pravidelnost ranniho probuzeni géemiho usinani.
Spatnym pikladem je celotydenni ranni vstavani a vikendamopovani s vyspavanim do pozdnich
dopolednich hodin

Naruseny spanek sanfejmeé sniZzuje kvalitu Zivota a kro&ntoho ma dsledky i z celospolenského
hlediska. Podle ud&wHO pisla Spojené staty v roce 2000 sniZzena produktpriae vlivem
nedostaténého a/nebo nekvalitniho spanku na 18 mid. USD nRovyznam# nafistaji somatické
problémy a odhaduje se, Ze za polovinu vSech smydkldopravnich nehod zodpovidaji ospiglici.
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Priloha €. 2

Metoda ANO — NE

Do tabulky zapiSte, zda souhlasite s danym vyrokem

ftredisko sluzeb
§koldmBeno

Spanek

Pred
étenim

Po éteni

V textu

Z hlediska nervové soustavy je
spanek vysoce aktivnim diem.

Béhem spanku se snizujedesna
teplota téla.

Dlouhy dopoledni spanek aktivizuje
metabolické procesy.

Béhem spanku se periodicky dtidaji
dvé hlavni faze.

Faze N-REM je celko¥ kratSi a je
dobou, kdy se nam zdaji sny.

Kratkodoby nedostatek spanku
muaze mit pFiznivy vliv na imunitni
systém.

Spéanek je jednim z faktoi, které
chrani organismus pred starnutim a
dokonce i gred nadorovymi
onemocrénimi.

ANO — NE
jednoducha metoda pro praci s textem

1. Prectéte sitvrzeni v tabulce a rozhade se, zda jsou pravdivé,nikoliv.

2. Pak si pectéte text, znovu se vtge k tabulce a do dalSiho sloupce a2eazda jsou tvrzeni pravdiva

¢i nikoliv (bez dalSiho pouZzivani textu).

3. Znovuctéte text s tabulkou a korigujte dietiho sloupce sva rozhodnuti.

4. Pro kazdé rozhodnuti musite najit oporu v textu.

Priloha ¢. 3
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Spanek

informace

méné dulezité
informace

Nejméné dulezité informace

Pyramida Udaju

Financovano z projektu Cesta rozvojedhich skol v JmK
¢. CZ.1.07/1.3.10/02.0041 GG OP VK Jihomoravskélapekr



*

socialni MINISTERSTVO $KOLSTVI, OP Vzdélavant ikolém”

fondvCR EVROPSKA UNIE  MLADEZE A TELOVYGHOVY  pro konkurenceschopnost

Qf evropsky ’;* _ Iﬁr ﬁ: ! Q Jihomoravsky kraj §tredisko sluzeb
= 4

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Priloha €. 4

Volné asociace - pepis pojmi
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Priloha¢. 4

Metoda ano — ne, ukazka praci zak

Priloha €. 4
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Metoda pyramida Udajia, ukézka praci zaki
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Desatero pro zdravy spanek, ukazka praci zak
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