PAGE  
7

REKOMENDUOJAMA

UŽDUOTYS 9–11 KLASĖMS

1. UŽDUOTIS
Komandos prisistatymas
2. UŽDUOTIS

Testas, viktorina, klausimai ir atsakymai sveikos gyvensenos tematika                                 
1 variantas

Kūno masės indeksas (KMI) – svarbus rodiklis nustatant įvairias ligas: aterosklerozę, kraujagyslių nepakankamumą, artrozę, kvėpavimo sistemos ligas, hormonų sutrikimus. Jei KMI nėra aukštas, sumažėja ir rizika susirgti šiomis ligomis. KMI – puikus rodiklis Jūsų svorio kontrolei.

Į gydytojo kabinetą atėjo 3 paaugliai, sunerimę dėl savo kūno masės. Gydytojas pamatavo visų mokinių ūgį ir juos pasvėrė.

VIDMANTO ūgis 175 cm, kūno masė 73 kg

VIOLETOS ūgis 163 cm, kūno masė 75 kg

BIRUTĖS ūgis 163 cm, kūno masė 46 kg.

1. Apskaičiuokite paauglių kūno masės indeksą (KMI):

VIDMANTO KMI: 

VIOLETOS KMI:
BIRUTĖS KMI:
2. Kokius rezultatus parodo apskaičiuoti KMI ?

Remiantis KMI, VIDMANTO kūno svoris yra __________________________________________
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Remiantis KMI, VIOLETOS kūno svoris yra ___________________________________________
__________________________________________________________________________________________________________________________________________
Remiantis KMI, BIRUTĖS kūno svoris yra ____________________________________________
__________________________________________________________________________________________________________________________________________
3. Kokius patarimus pateiktumėte ?
VIDMANTUI:

VIOLETAI:

BIRUTEI:
2 variantas

Kurios pagrindinės maisto medžiagos  (baltymų, angliavandenių ar riebalų) ir vitaminų (A, B1, B12, D, E, C) yra daugiau šiuose maisto produktuose:

	Produktas
	Pagrindinė maisto medžiaga
	Vitaminai

	Grikiai

Obuolys

Žuvis

Lazdynų  riešutai

Morkos

Kiauliena (neriebi)

Sviestas 

Juoda duona

Kiaušiniai

Ryžiai

Pomidorai

Svogūnai

Pupelės

Vištiena

Bulvės
	
	


3. UŽDUOTIS– praktinė

1 variantas
Trys mokiniai pasakoja apie savo mitybos įpročius.

Jonas pasakoja, kad valgo mokykloje per ilgąją pertrauką. Pusryčių nevalgo. Vakare valgo grįžęs iš treniruočių (apie 20 val.).  

Birutė pasakoja, kad valgo pusryčius namuose, mokykloje nevalgo. Vėlyvus pietus valgo grįžusi iš mokyklos (apie 16 val.). Vakare suvalgo vaisių, išgeria arbatos.

Sigutė pasakoja, kad valgo pusryčius namuose, pietus mokykloje, vakarienės nevalgo, tik išgeria vandens.

Kas kiekvieno mokinio mitybos įpročiuose yra teisinga? Ką reikėtų keisti?
2 variantas

Sunumeruokite didėjimo tvarka maisto produktus pagal tai, kiek jie turi kalorijų.

· 1 šokolado plytelė

· 1 mėsainis

· 1 porcija makaronų su padažu

· 1obuolys

· 1 porcija ledų

· 1 vidutinio dydžio pica

· 1 duonos riekė

4. UŽDUOTIS – žalingų įpročių prevencijos klausimais
1 variantas. Patikrinkite kiekvieną teiginį: kas tai – mitas ar faktas (pažymėkite kryželiu teisingą atsakymą).
	Eilės Nr.
	Teiginys
	Mitas
	Faktas

	1.
	Alkoholis stimuliuoja, jis pakelia nuotaiką.
	
	

	2.
	Priklausomybė nuo narkotikų yra tik vaizduotės padarinys.
	
	

	3.
	Žinoma, kad išgėrus vairuoti nėra saugu, tačiau marihuanos rūkymas vairavimui neturi jokio poveikio.
	
	

	4.
	Prie marihuanos galima priprasti.
	
	

	5.
	Po išgėrimo puodelis stiprios juodos kavos, šviežias oras ar šaltas dušas padės išsiblaivyti, tada jau galėsi vairuoti automobilį.
	
	

	6.
	Tabakas yra narkotikas.
	
	

	7.
	Žmonėms yra linksmiau, kai gauna narkotikų porciją.
	
	

	8.
	Iš visų narkotikų dažniausiai piktnaudžiaujama marihuana.
	
	

	9.
	Jeigu nori išgerti, geriau gerk alų negu viskį.
	
	

	10.
	Kadangi marihuana didina gebėjimą susikoncentruoti, ji skatina kūrybiškumą ir padeda mokytis.
	
	

	11.
	Jeigu nėščia moteris girtuokliauja ir vartoja narkotikus, pažeidžiamas dar negimęs kūdikis.
	
	

	12.
	Nuo alkoholio intoksikacijos dar niekas nemirė.
	
	

	13.
	Aerozolių uostymas neprilygsta narkotikų vartojimui.
	
	

	14.
	Marihuanos pėdsakų galima aptikti žmogaus organizme dar ir po savaitės, nors jis surūkė tik vieną porciją.
	
	

	15.
	Vaikai, kurie pradėjo gerti iki 15 metų, du kartus dažniau tampa alkoholikais ir narkomanais negu tie, kurie pradeda gerti vyresniame amžiuje.
	
	

	16.
	Alkoholio ir raminamųjų preparatų niekada negalima vartoti kartu.
	
	

	17.
	Mirtina nikotino dozė žmogui – 1 miligramas nikotino 1 kg kūno svorio.
	
	

	18.
	Tabako dūmuose randama  daugiau kaip 10 000 cheminių junginių.
	
	

	19.
	Kepenyse suskaidoma iki 90 % alkoholio.
	
	

	20.
	Tabakas ir alkoholis yra nelegalios narkotinės medžiagos.
	
	

	21.
	Tabako dūmai kenkia tik rūkantiems žmonėms.
	
	


2 variantas
Iš tam tikrų pasireiškiančių simptomų galima spręsti, kokias psichoaktyvias medžiagas yra pavartojęs žmogus. Kokia tai galėtų būti narkotinė medžiaga?____________________
Simptomai:

Sulėtėjusi reakcija, apima mieguistumas, kliūvantis liežuvis, suglebusi veido išraiška, nekoordinuoti judesiai, atminties praradimas, specifinis kvapas iš burnos.

Pasekmės:

Gresia protinis atsilikimas, kepenų pažeidimas, skrandžio opos, aukštas kraujo spaudimas; padidėja nelaimingų atsitikimų pavojus, žmogus kelia grėsmę aplinkiniams

Atsakykite  į klausimus:

1. Rūkydamas cigaretę jūs įkvepiate tokias pačias nuodingas dujas, kokias išmeta automobilis. Kokios tai dujos?_____________________
2. Gerai žinoma, kad rūkymas kenkia plaučiams. Kokiam kitam svarbiam organui jis daro žalą?_______________________-

3. Tiesa ar netiesa, kad fiziniai pratimai panaikina kenksmingą rūkymo poveikį?______________________

4. Kokia pagrindinė gaisrų namuose priežastis: elektros prietaisai, degūs chemikalai ar cigaretės?______________________________

5. Kiek anglies dervos per metus susikaupia plaučiuose žmogaus, kuris per dieną surūko po pakelį cigarečių?

a) 200 ml                           b) 500 ml                               c) 1 l

6. Tiesa ar netiesa, kad prie rūkymo įprantama kaip prie narkotikų?________________________________

5. UŽDUOTIS – žmogaus saugos klausimais
1 variantas

1) Pirmoji pagalba. Ką daryti, jei užspringęs žmogus prarado sąmonę? 
a) paguldyti žmogų ant nugaros, atsisėsti ant nukentėjusiojo šlaunų, daryti 5 paspaudimus žemyn ir į priekį skrandžio srityje, apžiūrėti burną;

b) paguldyti žmogų ant nugaros, atlikti pradinį gaivinimą, stebėti burnos ertmę; 

c) paguldyti į stabilią  šoninę padėtį, iškviesti greitąją medicinos pagalbą.
2)   Kokie tai kelio ženklai  ir jų  reikšmės?
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1.___________________   2.___________________                 3.___________________

2 variantas

Išvardinkite bent 6 saugaus elgesio su šunimis taisykles.
6. UŽDUOTIS – komandų kapitonų rungtis
1 variantas

Komandų kapitonai traukia lapelius su užrašytomis situacijomis. Kiekvienas analizuoja savo situaciją. 
1 situacija. Jūsų mažąjį broliuką / sesutę mama maitino obuoliu ir staiga  vaikas pradėjo mėlti;  jis neverkia; mama supanikavo; jūsų veiksmai (ne daugiau kaip 3 min.); 

2 situacija. Iškyloje vaišinatės užkandžiais, juokaujate, kalbatės su draugais; staiga jūsų draugas / draugė griebėsi už kaklo, akys išsigandusios, bet jis / ji nieko nesako; jūsų veiksmai (ne daugiau kaip 2 min.); 

3 situacija. Įėję į kambarį radote sukniubusį savo artimą žmogų, nors tik prieš keletą minučių jis gerai jautėsi; įvertinkite situaciją, nurodykite, kokie jūsų veiksmai teikiant pirmąją pagalbą, kol atvyks medikai, t. y. maždaug pirmas 2 minutes. 

4 situacija. Jūs su savo mama kartu pietaujate, staiga mama griebėsi už kaklo, pradėjo mėlynuoti, akys išsigandusios. Nieko nesako. Jūsų veiksmai (ne daugiau kaip 2 min.).
2 variantas

Parašyti 10 priežasčių, kodėl naudojamas atšvaitas.
7 JUDĖJIMO UŽDUOTIS
1 variantas 

2. Estafetė ,,Virvės traukimas‘‘

Komandos sustoja viena priešais kitą prie pažymėtos linijos. Kiekviena komanda traukia virvę į savo pusę, laimi komanda, patraukusi priešininkų komandą per pažymėtą liniją į savo pusę. Laimi komanda, du kartus laimėjusi rungtį.

Reikalingos priemonės

· traukimo virvė.
2 variantas

Komandos stovi vorose prie starto linijos. Po signalo kiekvienas komandos dalyvis turi varyti krepšinio kamuolį aplink penkis orientyrus, po to kamuolį laikydamas rankose abiem kojomis penkis kartus turi peršokti suoliuką, nubėgti iki nustatyto orientyro, apibėgti jį ir sugrįždamas atgal, vėl penkis kartus šokti per suoliuką ir varyti krepšinio kamuolį aplink orientyrus. 


Laimi komanda, greičiausiai atlikusi užduotį.

Reikalingos priemonės:

· žmonės, kurie matuotų estafečių laiką  laikmačiais (chronometrais);

· 6 orientyrai kiekvienai komandai;

· suoliukas kiekvienai komandai;

· krepšinio kamuoliai kiekvienai komandai.

8. UŽDUOTIS PEDAGOGUI IR MEDIKUI
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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SVEIKATA TAI:
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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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