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Pracovny list ¢.1 Zdravy Zivotny Styl 9. ro¢nik
ORIENTACIA V PRIRODE

Svetové strany

1. Spravne dopli hlavné a vedl’ajSie svetové strany.

SEVER-S
ZAPAD -Z

JUH -]

VYCHOD -V
SEVEROVYCHOD — SV
SEVEROZAPAD - SZ
JUHOVYCHOD — JV
JUHOZAPAD - JZ

2. Aké sposoby urcovania svetovych stran v prirode poznas?

3. Vyrie§ tajnicku a slovo doplii do vety.

1. Zdrobnenina mena Simona
2. M4 meniny 24.12.

3. Antonymum K slovu rano

4. Platobna mena v Slovenskej

republike

5. Zivocich zijaci vo vode

gl Bl W N B

Medzi hlavné svetové strany patri




Pracovny list ¢.2 Zdravy Zivotny Styl 9. ro¢nik

ORIENTACIA V PRIRODE
Mapy a buzoly
1. Aké druhy map poznas?

2. Priradenim pismena urc spravny nazov turistickej znacky.
A - Sipka
B - pasové znacka
C - znacka k miestu z rozhl'adom k vrcholu
D - znacka k prameiiu
E - znacka k zricanine
F - koncova znacka

A [- w

Zdroj obrazkov: http://www.kst.sk/images/stories/skrovina/znacky/pasova.jpg

3. Co je to buzola a naco sa pouZiva?




Pracovny list ¢.2 Zdravy Zivotny Styl 9. ro¢nik

4. Spoj casti buzoly s ich nazvami.

T Il_ll‘w’vlr u“lll ll’l I]'[Vl;l»!ll'hll'll
lupa ﬂou o

branka

strelka

oto¢ny kotuc so stupnicou

ryska

Obrazok:
https://www.google.sk/search?q=buzola+obrazok&espv=210&es_sm=93 &tbm=isch&tbo=u&source=univ&sa=X&ei=fAPo
Uua9N47GswhCh4C4BA&ved=0CC8QsAQ&

5. Vyrie§ tajnic¢ku a slovo dopiS do vety.

. Antonymum K slovu chudy

. Orgén sluchu
. Vyrabajl sa z nej pohonné hmoty

. Pouziva sa na Sitie

. Hra sa s raketou a loptickou
. Dativ k zamenu oni

. Synonymum k slovu vrch

1
2
3
4
5. Ma kmen, konare, listy...
6
7
8
9

. Pozdrav

O©| O N| o O | Wl N -

je aktivne cestovanie, pohyb a pobyt v prirode s rekreacnym zamerom.




Pracovny list ¢.3 Zdravy Zivotny Styl 9. ro¢nik
PRVA POMOC V PRIRODE

OSetrovanie zlomeniny

1. AKé je telefénne &islo integrovaného zachranného systému?
a/ 155 b/ 112 c/ 150

2. Doplii vhodné slova do viet.
Priznaky zlomenin

e prenikava , mierny pohyb spdsobuje silnu bolest’

e citlivost’ v mieste zlomeniny uz pri miernom

e zmena tvaru: zohnutie, skratenie, pokrivenie alebo skrutenie

e poruchy poranenej koncatiny

e porusenia pri otvorenych zlomenindch — rana krvaca, z rany moézu

vycnievat’ tlomky kosti.

( bolest,, tlaku, koncatiny, pohyblivosti, koze)

3. Ktory krok je najhlavnejsi pri oSetreni postihnutého so zlomeninou konéatiny?
a/ znehybnit’ koncatinu
b/ poziadat’ postihnutého, aby sa pokusil postavit’ na postihnuta koncatinu

¢/ sledovat’ mozné priznaky Soku.

4. Popis, ¢o znamena otvorena zlomenina (pozri obrazok).

Otevlené zlomenina

Zdroj obrazka: http://www.jsdh-prosimerice.wz.cz/images/p023_0_01_01.jpg




Pracovny list ¢.4 Zdravy Zivotny Styl 9. ro¢nik

PRVA POMOC V PRIRODE

Ustipnutie hadom

1. Vypli tajnicku podl’a predpisu a slovo doplii do vety.

Jedinym rozsirenym jedovatym hadom na Slovensku je

a/ Pohybujuci sa vzdusny prad

b/ Prvéa cast’ dia (vstdvame, ranajkujeme...)

¢/ Ma meniny s Adamom

d/ Ukazovacie zameno

e/ Symbolizuje mesto, obec

f/ Severoatlanticka aliancia

g/ Kupolovité eskimacke obydlie zo snehu

alebo l'adu

h/ Zelenina, pri ktorej krajani ndm slzia oci

ch/ Cestny motorovy prostriedok

2. Co musite urobit’ pri ustipnuti hadom?
a/ postihnutého upokojit’ a podat’ mu jedlo a pitie, zavolat’ pomoc
b/ upokojit’ postihnutého, ulozit’ ho do polohy so srdcom nad uroviiou rany a koncatinu
obviazat’ nad ranou elastickym ovinadlom

¢/ postihnutého upokojit’ a vysat’ jed z rany, koncatinu obviazat’ nad ranou.

3. Uhadni hadanku.
Nohy nema,
chodit’ moze,
vie vyliezt’
aj z vlastnej koZze.

Co je to?

Zdroj obrazka: http://hady.czweb.org/vretenica.jpg




Pracovny list €.5 Zdravy Zivotny Styl 9. ro¢nik
PRVA POMOC V PRIRODE

UStipnutie hmyzom

1. Vyries tajni¢ku a slovo dopis do vety.

Clovek, ktory hasi poZiar

Cicavec, ktory lovi mysi

Tvrdé 1

Synonymum k slovu hrad

Spolo¢ny nazov pre mesto, dedinu

Jednotka dizky

o a0~ wnh e

ol g M W N P

Ustipnutie viac vystrasi, ako sposobi nebezpecny stav, hoci

viacnasobné ustipnutia alebo uStipnutie v ustach patria medzi zavazné stavy.

2. AKko sa vola blanokridly hmyz, ktory méZe sposobit’ uStipnutie ¢loveka?

3. AK je zihadlo viditel’'né, odstranime ho nasledovnym spdsobom:
a/ odstranime ho pinzetou
b/ opatrne ho zoskrabneme nechtom alebo kreditnou kartou

¢/ Zihadlo neodstraiiujeme, nechavame ho v rane.

4. USstipnutie hmyzom méZe vyvolat’ nebezpe¢nu reakciu organizmu s nizvom:
a/ stuhnutie tela
b/ t'azké halucinacie

c/ anafylakticky Sok

5. Hadanka

Ked’ méa ten hmyz velky sméd,

sadne na ruzu a kvet.
Pije nektar, robi med,
no v zihadle ma aj jed.

Co je to? Obrazok: http://www.mojevcely.sk/images/vcela.jpg




Pracovny list ¢.6 Zdravy Zivotny Styl 9. ro¢nik

CIVILNA OCHRANA CIVILNA
OCHRANA

RieSenie mimoriadnych situacii

1. AKé zloZKy zahriuje europske Cislo tiesiového volania — 112 ?

2. Spravne pomenuj a popi$ aka mimoriadnu udalost’ sa mohla stat’ na

obrazku. ( zivelna pohroma, havéria - chemické ohrozenie)

Zdroj:https://www.google.sk/search?q=civilna+ochrana&espv=210&es_sm=93 &tbm=isch&tbo=u&source=univ
&sa=X&ei=tyfxUozIE8jGswhzr4 CADA&Vved=0CD8QsAQ&biw

3. Do viet doplii vhodné slovo (evakudacia, ukrytie, tiesei) .

je stav, pri ktorom je bezprostredne ohrozeny zivot, zdravie, majetok
alebo Zivotné prostredie a postihnuty je odkdzany na poskytnutie pomoci.

je odsun ohrozenych osdb, zvierat, pripadne veci z ohrozeného

uzemia. Vyhlasuje sa az po vyhldseni mimoriadnej situacie.

je ochrana os6b v ochrannych stavbach pred moznymi nasledkami

mimoriadnych udalosti.

10




Pracovny list €.7 Zdravy Zivotny Styl 9. ro¢nik
ZDRAVIE A ZDRAVY ZIVOTNY STYL

Preco Sportovat’?

1. NapiS aspon tri dévody, preco je délezité pravidelne cvicit’.

2. Vyries tajnicku a slovo doplii do vety.
1. Dva krét tri je...

2. Literarny zaner, ktory ma redlny

podklad, postavy alebo miesta su

historicky podloZené, odohravaju

sa v nej neskuto¢né deje

gl B~ W NP

3. Dravy vtak

4. Vyrabaju sa z nej pohonné hmoty

5. Ukazovacie zameno

zahrna vSetky formy pohybovej aktivity, ktorych cielom je

prostrednictvom prilezitostnej alebo organizovanej cinnosti preukdzat alebo zvysit' telesnu

zdatnost' a dusevnu pohodu ludi.

3. Zvysit imunitny systém organizmu (odolnost’ organizmu) sa d4 formou:
a/ otuzovanim, pravidelnym cvicenim, fajéenim
b/ vyzivnym stravovanim, konzuméciou alkoholu, cvicenim

¢/ pravidelnym $portovanim, vyZivnym stravovanim, dostato¢nym odpocinkom.

4. Napis, ako sa ty najradSej pohybujeS, aky Sport mas rad/a.

11




Pracovny list €.7 Zdravy Zivotny Styl

5. Doplii nazvy jednotlivych Sportov.

9. rocnik

Al C1
A2 C2
A3 C3
Bl D1
B2 D2
B3 D3

Zdroj obrazka:
http://www.stockphotos.sk/image.php?img_id=7640174&img_type=1

\‘Q_\ | e
G ‘," ‘.’ = %
R ¥ e
s -
<5 \.




Pracovny list €.8 Zdravy Zivotny Styl 9. ro¢nik

ZDRAVIE A ZDRAVY ZIVOTNY STYL

Potravinova pyramida

1. Do vety spravne doplii.

Potravinova pyramida nazorne vysvetluje odporu¢ané mnozstvo a pomer druhov
V spravne zloZzenom jedalnom listku.

a/ zeleniny

b/ mineralnych latok

¢/ potravin.

2. Do slov doplii spravne samohlasky, dvojhlasky a slova doplii do vety.

1 3 4 5
U IE Y I O
C__KrR___ B LK \ N T _K__
su pre telo zdrojom energie, sluzia na vystavbu tela
(svaly, tkaniva...) a su zdasobdriou energie.

3. Usporiadaj slova a poskladaj prislovie.

ALE NIE ZDRAVEMU BOHATEMU

N«
=
<

JE SVETA

13




Pracovny list ¢.8 Zdravy Zivotny Styl 9. ro¢nik

4. Do jednotlivych stupiiov potravinovej pyramidy vpi$ vhodné potraviny.

Chlieb, ryza, jablko, mlieko, koldc, SoSovica, syr, jogurt, Cipsy, torta, zemiaky, mdso,

cestoviny, paprika, jahody, kapusta, viocky, pomaranc, karfiol, pecivo.

hadni hadanku.

Vnutro sladké, kostka vel’ka,
ukazuje ucitel’ka.
Marhuliam sa podobame,

Na upke viak chipky mame.

14




Pracovny list €.8 Zdravy Zivotny Styl

https://encrypted-tbn2.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcTnB18yLfljViCbVILQIMCdtGJdOcT7dbNRbveJ8NI06sOlvg_Krg

9. rocnik

15




Pracovny list ¢.9 Zdravy Zivotny Styl 9. ro¢nik

ZDRAVIE A ZDRAVY ZIVOTNY STYL
BMI (Body mass index)

1. S akymi slovami suvisi vyraz BMI (Body mass index)?

a/ Skola, ziak
b/ geografia, atmosféra

¢/ nadvaha, obezita

2. Odhadni, ¢i je tvoja vaha v norme, ¢i mas nadvahu alebo obezitu.

3. Vypoditaj si svoj vahovo — vySkovy index (BMI).

Vypocet BMI:

4 N

Vzorec: BMI = =
hz

m — telesna hmotnost’ v kilogramoch

h — telesna vyska v metroch

\_ /

klasifikacia BMI riziko komplikacii obezity
normalna hmotnost 18.5-24.9 priemerné
nadvaha 25.0=-29.9 mierne zvySené
obezita |. stupria 30.0=-34.9 stredne zvySené
obezita |l. stupiia 35.0-39.9 velmi zvy$ené
l obezita lll. tupfia 240 vysoké |

16




Pracovny list €.10 Zdravy Zivotny Styl 9. ro¢nik

ZDRAVIE A ZDRAVY ZIVOTNY STYL

Vyznam a uloha vitaminov

1. Do vety spravne dopli.

Vitaminy su latky, ktoré a organizmus ich

nedokaze sam vytvorit' v dostatocnom mnozstve.

a/ reguluju latkovu premenu
b/ zadrziavaju v tele vodu

¢/ poméhaju pri regulécii telesnej teploty.

2. Vitamin C patri Kk najvyznamnejSim
vitaminom. V akych potravinach sa

nachadza?

Obrazok: http://www.womanman.sk/assets/Uploads/_resampled/croppedimage600300-ovocie.a.zelenina2.jpg
3. Co by sme mali jest’, aby nasa strava bola vyvaZena?

a/ viac bielkovin a tukov, menej sacharidov

b/ rovnomerne zastipené bielkoviny, tuky a sacharidy

¢/ viac sacharidov, menej tukov a bielkovin.

4. Napis, €o zvyknes jest’.

Ranajky:

Desiata:
Obed:

Olovrant:

Vecera:

17




Pracovny list €.10 Zdravy Zivotny Styl 9. ro¢nik

5. Co by sme mali jest’ a ako ¢asto? Spravne doplii.

e obilniny

e strukoviny
e zemiaky

e zelenina

e ovocie

® maso

e mlieko

o tuky

(2 - 3 x denne, 3 x tyzdenne, 3 - 4 x tyzdenne, 0,3 - 0,5kg/ denne, 2 - 4 x tyZdenne, 0,5 [ denne,

¢o najmenej).

6. Vypli tajnicku a slovo dopli do vety.

o ~N| o g & w| | P

Cast’ diia

Pouziva sa na Sitie
Ukazovacie zdmeno
Suhlas

Cicavec, ktory chytd mysi

Trieska

Organ ¢uchu

© N o 0o B~ w0 DN PE

Pismeno velkej abecedy, ktoré nasleduje za C

sa nachadza najmd v sladkovodny a morskych rybdch.

Obrazok:http://www.slimacik.sk/images/detailed/1/dekoracia-na-stenu-ryba-modra-d36bl.jpg

18




Pracovny list ¢.11 Zdravy Zivotny Styl

ZDRAVIE A ZDRAVY ZIVOTNY STYL

Alkohol a zdravie

9. rocnik

1.
apis, ¢o je podla teba alkoholizmus?

2. Aké su najcastejSie
pri¢iny alkoholizmu?

3. Do tabulky dopli

vyhody a nevyhody pitia alkoholu v suvislosti s danym slovom.

VYHODY

NEVYHODY

MOZOG

ZALUDOK

PECEN

PLODNOST

SRDCE

DOMOV

Coho je viac?
a/ vyhody
b/ nevyhody.

Zaver: Alkohol ma vazne (dopln)

pre jednotlivcov a spolocnost.

19




Pracovny list ¢.12 Zdravy Zivotny Styl 9. ro¢nik

ZDRAVIE A ZDRAVY ZIVOTNY STYL

Fajcenie a zdravie

1. Spoésobuje fajéenie zavislost'?
a/ ano

b/ nie.

2. Dopli samohlasky a dozvies sa, ¢o z cigarety poSkodzuje zdravie.

1 2 3 4 5 6 7
A | @) E Y 1 Y U
. D M
5
" D__ CHT
4
- N K T
N
2 3 6
. X D
H LN T
3 2 8
3 1 7
3. Aké choroby

sposobuje fajcéenie:

4, Napi§ cinnosti, ktoré
moZes robit’ namiesto fajcenia.

20




Pracovny list ¢.12 Zdravy Zivotny Styl 9. ro¢nik

3.

5. Roztried’ slovné
spojenia medzi fajCiara a nefajciara.

Biele zuby
Cierne plica
Néchylnej$i na choroby
Z1té zuby
Cigaretovy zapach
Cisté placa
Zazltnuté prsty
Dusivy kasel
Biele prsty
Lahko dycha
Péchnuce Satstvo

Zdravé pluca

6. Nakresli znak boja
proti fajéeniu a vymysli k nemu heslo.

21




Pracovny list ¢.12

Zdravy Zivotny styl

9. rocnik

22




Pracovny list ¢.13 Zdravy Zivotny Styl 9. ro¢nik
ZDRAVIE A ZDRAVY ZIVOTNY STYL

VolPny ¢as

1. Vyrie§ tajni¢ku a slovo doplii do vety.

1
2
3
4
5 Y
5 Pixmec.com 773543%
7
8
1. Sova 6. Tlacené médium
2. Bodavy hmyz 7. Osobné motorové vozidlo
3. Antonymum k slovu tazky 8. Vtak so zltym bruskom
4. Dolné koncatina
5 Y

2. Napi§ aké institicie na stravenie voPného ¢asu poznas?

3. Co najradsej robis vo svojom volnom &ase?

4. Co je centrum vol’ného casu?

Obrazok: http://illustration.pixmac.com/4/skateboard-sport-illustration-pixmac-illustration-77354339.jpg

23




Pracovny list ¢.14 Zdravy Zivotny Styl 9. ro¢nik
ZDRAVIE A ZDRAVY ZIVOTNY STYL
Aktivny odpocinok

1. Do vety spravne doplii.

Za aktivny odpocinok sa najcastejsie poklada

a/ Citanie novin a ¢asopisov
b/ pozeranie televizie

¢/ telesna praca a telesné cvicenie.

2. Doplii samohlasky, dvojhlasky a dozvie§ sa

odporicané sposoby aktivneho odpocinku.

3. Co znamena vyraz pasivny odpocinok?
a/ spanok
b/ l'ahké cvicenie

¢/ rychla chdodza.

4. Ako najradsej oddychujes?

Obrazok: https://encrypted-tbn2.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcQkkGEGH IxId4ANMTmRtkFRueu8 XvUwUFipMu_eXglsWNZHridvy

24
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Pracovny list €¢.15 Zdravy Zivotny Styl 9. ro¢nik

SPORTOVE CINNOSTI V PRIRODE
Chodza

1. Do slov doplii spravne samohlasky,

dvojhlasky a slova doplii do vety.

1 3 4 5
A IE U i o)
ZDR __V K__ND__C
1 2 5 4 3
L N M__Z G

Chodza je idealna pohybova aktivita, vdaka ktorej si mézeme utuzit

zlepsit’ , wlepsit a precistit

2. OpiS spravnu techniku chodze.

3. Usporiadaj slova a poskladaj prislovie.

ZDRAVIA A NEMAME PRIATELOV

DOST NIKDY

Obrazok:https://encrypted-
tbn1.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcR4IINf3GUH1IMyTIyXyFT4GOcGMODa_mWHh5MwcWhL8OibMOhovXg
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