PAGE  
4

I etapas

PAVYZDINĖS UŽDUOTYS
9–11 klasėms
1 užduotis 

Komandos prisistatymas
2 užduotis – testas, viktorina, klausimai ir atsakymai sveikos gyvensenos tematika 
Pagal Monikos, Danutės ir Kęstučio išvardytus ženklus ir simptomus nustatykite valgymo sutrikimus: 
a) Monika vis dažniau nerimauja dėl savo svorio (nors jis normalus), dažniau užkandžiauja ir taip persivalgo, tada dirbtinai sukelia vėmimą, naudoja laisvinamuosius, slepia šias savo problemas (nervinė bulimija);
b) Danutė irgi vis daugiau ir daugiau nerimauja dėl savo svorio, pradeda mažiau valgyti, ima rūkyti ir kramtyti kramtomąją gumą, kad kristų svoris, slepia nuo artimųjų, kol tampa akivaizdu (nervinė anoreksija);
c) Kęstutis nuolat persivalgo: nesiliauja užkandžiauti tarp valgymų (dažniausiai pasirenka greitąjį maistą) ir taip bando „kompensuoti“ laikinus stresus ir kt. išgyvenimus (dažni persivalgymai). 
Jūsų patarimai, kaip pirmiausia padėti: Monikai, Danutei ir Kęstučiui.
3 užduotis – praktinė 
  Trys mokiniai pasakoja apie savo dantų valymo įpročius.

  Donatas pasakoja, kad dantis valo ryte labai paskubomis (apie 30 sek.). Tarpdančių nevalo. Valo tik išorinius paviršius. Šepetėlį keičia labai retai.

  Sigutė pasakoja, kad dantis valo vakare ir ryte kietu šepetėliu, sukamaisiais judesiais. Valo apie 1–1,5 min. Vidinius paviršius taip pat valo. Dantenų nevalo, tarpdančių taip pat. Šepetėlio kietumo nesirenka.
  Jolita pasakoja, kad dantis valo ryte ir vakare apie 2 min. masažuodama ir dantenas, naudoja tarpdančių siūlą. Po valgio ar užkandžiavimo burnos neskalauja. Šepetėlį keičia kartą per mėnesį.
Kas kiekvieno mokinio burnos higienos įpročiuose yra teisinga? Ką reikėtų keisti?
4 užduotis – žalingų įpročių prevencijos klausimais
Alkoholis gali turėti ilgalaikį ir trumpalaikį poveikį. Susisteminkite nurodytus padarinius į du stulpelius.

Sulėtėjusi reakcija
Alkoholizmas kaip liga

Sulėtėję refleksai

Nervų sistemos pažeidimas

Vėmimas

Pablogėjęs regėjimas

Sąmonės netekimas, koma

Kepenų sukietėjimas

Sumažėjęs gebėjimas aiškiai matyti

Sutrikusi koordinacija

Mirtis

Mirtis su alkoholiu susijusiose nelaimėse

Bloga mityba

Širdies ir kraujagyslių ligos

Stiprus atminties sutrikimas

Atminties sutrikimas

Sunkiau stovėti ir vaikščioti

Trumpesnis gyvenimas

	Trumpalaikis alkoholio poveikis                             
	Ilgalaikis alkoholio poveikis

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


5 užduotis – žmogaus saugos klausimais 
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Kaip mieste važiuojant dviračiu išlikti saugiam: nurodykite 5 pagrindines taisykles:
1.......................................................................................................................................

2.......................................................................................................................................
3.......................................................................................................................................
4.......................................................................................................................................
5.......................................................................................................................................
6 užduotis – komandų kapitonų rungtis
Kokie požymiai ir kaip elgtis:
1 situacija. Apsinuodijus maistu;

2 situacija. Apsinuodijus smalkėmis;

3 situacija. Apsinuodijus cheminėmis medžiagomis;

4 situacija. Apsinuodijus alkoholiu. 

7 judrioji užduotis

Komandos nariai abiejose rankose turi po minkštą pilateso kamuoliuką. Reikia nubėgti prie pilateso kamuoliukų krūvelės (10 kamuoliukų, esančių ant salės grindų), sugriebti trečią (neišleidžiant laikomų iš rankų kamuoliukų) ir pernešti į kitą vietą. Taip komandai reikia pernešti visus krūvelėje esančius kamuoliukus. Balai skaičiuojami priklausomai nuo sėkmingų perkėlimų.

REIKALINGOS PRIEMONĖS

12 pilateso kamuolių

8 užduotis – mokytojams ir visuomenės sveikatos specialistams  

Sveikatą stiprinanti mokykla – kas tai?

