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REKOMENDUOJAMA

UŽDUOTYS 7–8 KLASĖMS
1. UŽDUOTIS


Komandos prisistatymas
2. UŽDUOTIS
Testas, viktorina, klausimai ir atsakymai sveikos gyvensenos tematika  
1 variantas
Pažymėti teisingus atsakymus

1. Kur yra daug vitamino C ? 
a) Agurkuose, pomidoruose, salotose; 
b) Jo gausu migdoluose, riešutuose, saulėgrąžų sėklose;
c) Citrinose, spanguolėse, juoduosiuose serbentuose.

2. Koks laisvalaikis vadinamas aktyviu ? 
a) Aktyvus laisvalaikis – vengiant eikvoti energiją;
b) Aktyvus laisvalaikis – siekiant kaip nors panaudoti savo energiją;
c) Aktyviu laisvalaikiu vadinamas tik sportas sporto klubuose ar gamtoje.
3. Kokie aplinkos faktoriai veikia odą ? 

a) Netinkamas elgesys visuomenėje;
b) Oda visiškai nereaguoja į aplinkos faktorius;
c) Aplinkos temperatūra, drėgmė, cheminis aplinkos užterštumas.

4. Kiek laiko gamtoje išsilaiko plastikinės pakuotės ? 
a) 900 metų;
b) 90 metų;
c) 200 metų.
5. Ką reikia daryti norint sureguliuoti kūno svorį ?

a) Reikia subalansuoti mitybą ir būti fiziškai aktyviam;
b) Reikia kuo mažiau judėti;

c) Į darbą ir į namus visada reikia vykti automobiliu arba naudotis visuomeniniu transportu.

6. Koks Lietuvoje kasmet vykdomos akcijos „Daro“ tikslas ? 

a) Suburti kuo daugiau Lietuvos gyventojų streikui prieš gamtos teršimą; 

b) Suburti kuo daugiau Lietuvos gyventojų tvarkyti aplinką;

c) Informuoti visuomenę apie Lietuvoje vykstančias automobilių avarijas.

2 variantas
Tiesa ar netiesa pateiktuose teiginiuose. Pažymėk teisingą atsakymą.
	Teiginys
	Tiesa
	Netiesa

	Grūdinių produktų užtenka valgyti 1 kartą per dieną.       
	
	

	Vandens reikia išgerti 4 stiklines per dieną.
	
	

	Dantis pakanka valyti 1 kartą per dieną.
	
	

	Vaistažoles galima naudoti tik susirgus.
	
	

	Kad būtum sveikas, užtenka maitintis tik augaliniu maistu.
	
	

	Rūkydamas aš kenkiu tik sau.
	
	

	Sveika gyvensena kompensuoja rūkymo daromą žalą.
	
	

	Cigaretės su filtru mažiau kenkia.
	
	

	Rūkymas suteikia žvalumo ir didina darbingumą.
	
	

	Sveikatą lemia tik paveldimumas.
	
	


3. UŽDUOTIS – praktinė

1 variantas 
Pasirinkite teisingą atsakymą ir pademonstruokite praktiškai.
1. Jūs sutvarstėte smarkiai kraujuojančią žaizdą rankoje, naudodami spaudžiamąjį tvarstį, kitas klasės draugas paskambino telefonu 112. Kraujas vis dar sunkiasi per tvartį. Jūs padedate nukentėjusiajam iškelti sužeistą ranką, tačiau kraujas vis sunkiasi per tvarstį. Ką turite daryti?
a) Nuimti tvarstį ir sutvarstyti iš naujo;

b) Vykti pas gydytoją, nes daugiau nieko negalite padaryti; 

c) Uždėti spaudžiamąjį tvarstį ant jau uždėto tvarsčio ir dar kartą apibintuoti.

2 variantas
Skambinate pagalbos telefonu 112. Ką jus turite sakyti:
1.....................................................................................................................

2..........................................................................................................................

3...........................................................................................................................

4..........................................................................................................................

5..........................................................................................................................

4. UŽDUOTIS – žalingų įpročių prevencijos klausimais
1 variantas 
Paneikite paplitusius mitus: 
	Eil.Nr.
	Mitas
	Taip
	Ne

	1.
	 Rūkantys žmonės ilgiau išlieka liekni 
	
	

	2.
	 Lengvos cigaretės yra mažiau kenksmingos
	
	

	3.
	 Rūkymo genas paveldimas?
	
	

	4.
	 Narkotikai didina gebėjimą susikoncentruoti ir padeda mokytis
	
	

	5.
	 Nuo organizmo intoksikacijos alkoholiu mirštama
	
	

	6.
	 Dažniau pradeda rūkyti rūkančių tėvų vaikai
	
	

	7.
	 Lietuvoje legalizuoti narkotikai
	
	

	8.
	 Atsiranda priklausomybė nuo alkoholio
	
	

	9.
	 Rūkymas paveikia lytinių ląstelių vystimąsį   
	
	

	10.
	 Viešoje vietoje galima rūkyti 
	
	


2 variantas

Apibūdinkite priklausomybės nuo kompiuterio požymius.

1.  ..........................................................................................................................

2. ...........................................................................................................................

3. .............................................................................................................................

4. ..............................................................................................................................

5. UŽDUOTIS – žmogaus saugos klausimais
1 variantas 
JŪS SU SAVO DRAUGU NUĖJOTE PRIE UPĖS. JŪSŲ DRAUGAS PRADĖJO SKĘSTI. KĄ JŪS DAROTE IR KODĖL?

2 variantas
IEVAI  DEGANT VIRYKLĘ JOS RŪBAI UŽSIDEGĖ. JI IŠSIGANDO IR KLYKDAMA IŠBĖGO Į LAUKĄ. KOKS JOS ELGESYS NETEISINGAS? KĄ JAI BŪTŲ REIKĖJĘ DARYTI?

6. UŽDUOTIS – komandų kapitonų rungtis
1 variantas 
Komandų kapitonų rungtis 

Sudėlioti maisto pasirinkimo piramidę
Viename salės gale kortelės su maisto produktais, kitame salės gale nupieštas maisto pasirinkimo piramidės kontūras. Reikia nubėgti, paimti kortelę su pavadinimu ir grįžus prie starto linijos padėti į  tinkamą vietą
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2 variantas

Komandų kapitonų rungtis – viename salės gale kortelės su produktų piešinukais arba pavadinimais, kitame salės trys dėžutės su maistinių medžiagų pavadinimais: baltymai, riebalai, angliavandeniai. Reikia nubėgti, paimti kortelę su piešinuku / pavadinimu ir grįžus prie starto linijos padėti į tą dėžutę, kurios maistinės medžiagos tame produkte yra daugiausia.
7.  JUDĖJIMO UŽDUOTIS
1 variantas
Inventorius: krepšinio kamuolys.

Dalyviai rikiuojasi prie starto linijos. Po signalo pirmieji dalyviai varo kamuolį į kitą aikštelės pusę ir nuo linijos ridena kamuolį komandos draugams, esantiems prie starto linijos, o patys lieka laukti kitų estafetės dalyvių. Šie, sugavę kamuolį, atlieka tą pačią užduotį. 

Estafetė baigiama, kai paskutinieji dalyviai, varydami kamuolį, perbėga liniją.

Pametus kamuolį, užduotis kartojama nuo tos vietos, kur buvo padaryta klaida.

2 variantas
Estafetė ,,Popieriaus pasaulis“
Komandos stovi vorose prie starto linijos. Po signalo kiekvienas dalyvis kartono lapą suspaudžia tarp kelių ir eina varydamas kojomis popieriaus gniužulą iki orientyro (neliesdamas rankomis) ir sugrįžta atgal, tada perduoda estafetę sekančiam žaidėjui ir stoja į voros galą.

Laimi komanda, greičiausiai atlikusi užduotį. 
REIKALINGOS PRIEMONĖS:
· žmonės, kurie matuotų estafečių laiką laikmačiais (chronometrais);

· orientyrai;

· kiekvienai komandai po kartono lapą;

· kiekvienai komandai po popieriaus gniužulą. 

8. UŽDUOTIS– mokytojams ir visuomenės sveikatos specialistams

1. Kas yra sveikata?

Į lentelę surašykite kiek galima daugiau sąvokų, kurios prasideda tam tikra abėcėlės raide  ir yra susijusios su sveikata, pavyzdžiui: judėjimas, laimė, pyktis ir t. t.
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SVEIKATAI TAI:
	A
	M

	B
	N

	C
	O

	D
	P

	E
	R

	F
	S

	G
	Š

	H
	T

	I
	U

	Y
	V

	J
	Z

	K
	Ž

	L
	


2. Kūno masės indeksas (KMI) yra teorinis rodiklis, leidžiantis įvertinti, ar žmogaus svoris normalus, ar yra antsvoris bei nutukimas. Kaip jis skaičiuojamas ? (įrašyti formulę):

KMI ( 
Įrašykite trūkstamas reikšmes: 

Jeigu KMI ( ............ – žmogaus kūno svoris nepakankamas

Jeigu KMI ( ............ – kūno svoris normalus

Jeigu KMI ( ............ – nedidelis antsvoris

Jeigu KMI ( ............ – žmogus nutukęs

3. Kokio druskos kiekio, siekiant išvengti širdies ir kraujagyslių sistemos ligų, rekomenduoja neviršyti Pasaulio sveikatos organizacija (PSO)? 
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a) 5 g druskos
b) 5,5 g druskos

c) 6 g druskos

d) 7 g druskos

4. Kova su gripu. Išvardinkite 5 pagrindinius apsisaugojimo nuo gripo būdus:
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a.________________________________________

b.________________________________________

c.________________________________________

d.________________________________________

e. _______________________________________
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