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	Anotace:
	Prostřednictvím literatury mají žáci možnost seznámit se s problémem, který řeší spousta dospívajících mladých lidí – problém s nadváhou a jeho řešení. Zároveň procvičují a upevňují čtení s porozuměním, orientaci a práci s textem. 

	
	

	
	Pracovní list s otázkami a úkoly, který se vztahuje k problematice nadváhy, zdravého životního stylu a k přečtenému textu, plní žáci zábavnou formou.

	
	

	
	

	Očekávaný výstup:
	číst s porozuměním texty přiměřeného rozsahu a náročnosti, porozumět písemným pokynům přiměřené složitosti,

	
	dokázat pracovat se získanými informacemi z přečteného 

	
	textu, sledovat čtený text (popř. CD, DVD). Přečtené informace propojit s učivem z přírodovědy a s osobními zkušenostmi každého žáka.
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	Druh učebního materiálu:
	 Kniha: RUDOLF, Stanislav. Metráček.  Praha: Nakladatelství XYZ, s.r.o.,  2010. 394 s. ISBN 978-80-7388-341-6. 
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	Druh aktivity:
	Aktivita

	
	

	Cílová skupina:
	Žáci

	
	

	Stupeň a typ vzdělávání:
	základní vzdělávání žáků s LMP, 1. stupeň – 2. období

	
	

	Typická věková skupina:
	11 – 12  let





Téma: Metráček – trápení s nadváhou
Cíl: Prostřednictvím příběhu dospívající Jitky, která si ve svém věku připadá tlustá a ošklivá, přiblížit žákům problémy spojené s nadváhou a ukázat možnosti řešení takového problému. Zároveň upozornit na způsoby řešení, kterými si člověk spíše ublíží – bulimie, anorexie. Především zdůraznit, že není důležité, jak člověk vypadá, ale jak se chová a jaká je jeho osobnost. 

Průběh hodiny: 
1) Pozdravení, seznámení s průběhem hodiny
2) Brainstorming – co žáky napadá, když se řekne nadváha, tlusťoch, obezita. Nápady zapíšeme na tabuli a diskutujeme o souvislostech
3) Přečtení druhé části první kapitoly knihy Metráček
4) Diskuze k přečtenému textu, rozhovor o jednání Jitky, hledání chyb a návrhy jiného řešení Jitčina problému
5) Samostatná práce s pracovním listem
6) Společné zodpovězení úkolů v pracovním listě
7) Diskuze, závěr hodiny

Poznámka: Práci s daným tématem je lepší rozvrhnout do dvou vyučovacích hodin, dle časových možností shlédnout film Metráček.










       Kniha: RUDOLF, Stanislav. Metráček.  Praha: Nakladatelství XYZ, s.r.o.,  2010. Kapitola 1., s. 12 - 17.
Chtěla jsem si vzít míč a jít do kolny trénovat. Ale nebylo mi dobře. Jako bych spolkla veliký kámen, který teď tlačí v žaludku. Měla jsem na Andulu vztek. A taky na sebe. Co by se stalo, kdybych cigaretu odmítla? Nic. Možná, že by se Andula jenom ušklíbla. No a? Copak mi na ní tak strašně záleží? Ale to jsem já. Vždycky statečná a rozhodná, když už není třeba. Něčeho bych se napila. Spláchnout tu protivnou chuť tabáku. Řeknu si mamince o čaj. Brr… večeře. Na jídlo nemám ani pomyšlení. Ale nesmím dát na době nic znát. Dokonce si přidávám malý plátek masa. Táta přitom významně mrkl po mamince. Jistě si myslí: ať si dá. 
Jenže já se jídlu vyhýbám. Jsem nemožně tlustá, nemožně! Největší vazba ve třídě. Když se na začátku roku vážíme, mají kluci strach, abych nepolámala školní váhu. A Pavlásková nikdy neřekne nahlas, kolik vlastně mám. Ani neví, jak jsem jí pokaždé za to vděčná. Jen trochu spadnout. Ztratit nějaké to kilo. Zkoušela jsem to všelijak.
Přestala jsem jíst. Ráno jsem vylila mléko do kbelíku s odpadky a rohlíky jsem cestou do školy rozdrobila vrabcům. Nesvačila jsem. A můj lístek na oběd dostala Marcela Djemková. Byly to krušné chvilky, ale byla jsem odhodlána vydržet až do večeře. Nepovedlo se.
Odpoledne se mi zatočila hlava a já omdlela. Poprvé v životě. Bylo to tak zvláštní. Měla jsem pocit, že padám kamsi hluboko, dlouho, můj pád snad neměl mít konce. Slyšela jsem kolem sebe známé hlasy, kterým jsem nerozuměla. Pak na mne někdo chrstl studenou vodu a já spatřila nad sebou mnoho starostlivých tváří. Kluci a holky z naší třídy!
Už jsem to s hladovkou nezkoušela. Zaslechla jsem jednou v mlékárně, jak si ženské vypravovaly o jakýchsi prášcích proti tloustnutí. Podobné asi užívala Klepáčová, naše sousedka. Když jsem jí jednou hlídala malou Věrušku, podařilo se mi tři tabletky tajně vzít. Zkrátka ukrást! Museli ke mně volat doktora. Přiznala jsem se, co jsem spolykala. Dostala jsem strašně hořké kapky, které by nikdy jiný neužíval, a spoustu rad a domluv, jak jsem mohla něco takového udělat, mohla bych se otrávit, zkazit si zdraví…
„Jituško,“ promlouvala ke mně maminka, „vždyť ty nejsi tlustá. Já nevím, děvče, co sis to vzala do hlavy. Jiná děvčata by byla ráda, kdyby měla tvou postavu. Měj přece rozum. Ze všeho vyrosteš…“
Tyhle řečičky miluji. Já vím, že jsem tlustá. A nikdo mi to nevymluví. Zrcadlo nelže. Mamince se podařilo dovléci mě na lékařskou prohlídku. Raději bych vstoupila do klece s divokými tygry než se dát prohlížet. Doktor byl starý dědek s příšerně studenýma rukama. Myslím, že trochu šišlal. Asi mu scházely zuby.
Dohodl se s maminkou, že mi bude vařit zeleninu, a mně pak doporučil, abych přestala mlsat – ta hrůza – a začala sportovat. Já a sportovat! Obcházely mě mrákoty. Viděla jsem se v tělocvičně, jak se 
dobelhám k bradlům a ubohý Bohoušek, náš tělocvikář, se mě snaží dostat nahoru. Všichni se chechtají, Bohouška to za chvilku omrzí, a já s rámusem žuchnu na žíněnku. 


Řekla jsem tomu dědulovi, že sportovat nemůžu, protože nesnáším, když se mi každý směje. Vůbec nebyl mými slovy překvapen. Jen si posunul brejličky ke kořenu nosu a řekl: „Nemusíš hned cvičit ve sportovní hale, děvenko!“
Vlastně měl pravdu. Jenomže když už byl tak moudrý, mohl mi poradit, s čím začít. Nemusela jsem ztrácet spoustu času. Mohla jsem trénovat už od září. Dnes budu mít v tabulce okénko. Do kolny mě nikdo nedostane. To ty cigarety!
Probudila jsem se. Bolelo mě nesnesitelně břicho. Jako bych tam měla veliký balvan, který hrozí puknout. Opatrně jsem vstala a šla do koupelny. Vypínač cvakl jako výstřel z pušky. Ještě se probudí maminka a bude se vyptávat, co mi je. V koupelně jsem otevřela lékárničku. Táta zde měl kdysi kozlíkové kapky. Nakapala jsem si deset kapek na kostku cukru a pokusila se ji polknout. Bylo to nesnesitelně odporné.
Venku naříkavě zapískal první vlak. Připadal mi jako hlas tonoucího. Za okny byla ještě tma. Jen těžké dešťové krůpěje dopadaly pravidelně na plech okna. Šla jsem si lehnout. Ale dlouho jsem nemohla usnout. Slyšela jsem zavřenými dveřmi ložnice tátovo těžké oddychování. Nevím, proč mě právě teď napadlo, jak by to bylo bezvadné, kdybych měla sestru. Všechno by bylo jinačí. Bráška, to není to pravé. 
Křivule řádila jako pominutá. Měla v ruce otevřený notes a volala jednoho za druhým k tabuli. Moc jsme toho neznali. Už byla Palasová, Procházková, Pokorný a Tonda, pořád se točila kolem P, divila jsem se, že mě nevolá. Třeba budu mít dnes mimořádné štěstí, napadlo mě. Tvářila jsem se přinejmenším jako paní Curieová v naději, že to na Křivuli bude působit. Jako bych ji neznala! Proč si vzala do hlavy, že z nás všech budou jen chemici? Pomalu jsem utrhla kus pijáku a napsala tužkou: Andulo, kde je Olina?
Olina dnes nepřišla do školy. Její místo v první lavici bylo prázdné. Podala jsem lístek dopředu Hance a zašeptala: „Dej to Andule!“
Viděla jsem Andulu, jak piják rozbalila, pak vzala propisku a načmárala pár slov a papír se vracel zpět ke mně. Bylo jí blbě! Andula.
Asi po tom kouření, domyslela jsem si sama. Jistě leží, na břiše má teplý obklad, maminka kolem ní našlapuje, aby Olinku nerušila – mazánek!
„Pažoutová, co to máš v ruce?“ Křivule. Asi mě viděla, jak čtu Andulin dopis. Upustila jsem zmačkaný piják pod sebe a nohou jej odkopla dozadu. Povedlo se. Vstala jsem a řekla: „Já? – Nic…“ Pro jistotu jsem před sebou rozevřela obě ruce. Křivule přišla až k mé lavici, podívala se na parkety, jako by chtěla prozkoumat jejich lesk, zda vyhovuje hygienickým předpisům, a pak řekla smířlivě: „Tak dávej pozor!“ Pak se vrátila k tabuli. Helena do mne šťouchla loktem. „Dobrý, Jitko. Vyšlo ti to…“ Ušklíbla jsem se. Helena mi byla protivná, jak se tvářila sladce. Ale možná, že jsem na ni žárlila. Helena Sládková patřila totiž mezi ty fenomény, kteří dokážou zaválet v matematice, v češtině, prostě v každém předmětu, když ostatní naprosto selhali. Ale věděla o tom, Někdy byla schopna pověsit se na první borovici kvůli dvojce z diktátu. Naivka.


Zadívala jsem se k tabuli, Křivule tam zapálila plynový kahan a pokoušela se něco žíhat. Podařilo se jí zamořit posluchárnu štiplavým dýmem. Kluci řádili a pokřikovali, že to nepřežijou. Hotová plynová komora. Křivule se nám snažila namluvit, že je možné žíháním získat z jakéhosi kamínku stříbro. Uvěřili bychom jí i bez toho kadidla.
O přestávce se stěhujeme do tělocvičny. „Tak co, jak ti bylo?“ vyptávala s mě Andula. „Normálka…,“ zalhala jsem. Přece jí nebudu vypravovat, že jsem ráno počítala dešťové kapky. Uvěřila.  
„Člověče, Olina asi měl noc. Volali k ní doktora.“
„Jak to víš?“ „Ráno jsem se pro ni zastavila.“
Seběhly jsme po schodech do šatny. Kluci už byli v trenkách a házeli v tělocvičně na koš. Bohoušek tu ještě nebyl. „Evo!“ zavolala Andula.
„Co je?“ Andula přimhouřila oko. „Můžeš mi zase jednou přijít s kouřením,“ řekla Eva výhružně, „já myslela, že mě povezou.“
„Fakt?“ zeptala jsem se, jako bych včera přinejmenším prožila nejkrásnější večer svého života. Převlékly jsme se do tepláků. Z tělocvičny se vrátil Lišák a zavolal na mne: „Od tebe bych, Jitko, nechtěl jednu držet! – Hele, v Berlíně má bejt mistrovství světa v těžkých váhách, že bych tě přihlásil?!“
„Hele,“ řekla jsem mu, „ty se přihlaš, až budou mít olympiádu ťuklí, jo! Máš naději na zlatou…“ Naštval mě.
„Nech ho…!“ řekla mi Andula, „já se ti divím, že tě to může rozčílit!“ Docela jsem ztratila náladu. Otevřely se dveře a vešel Bohoušek. Byl oblečen do nových tepláků. Všichni si toho všimli. „Nástup!“ zavolal a ještě hvízdl.
„Tak jsme zase brali…,“ podotkla Andula k jeho teplákové soupravě. Ale potichu. Vyprskla jsem a Bohoušek se na mne káravě podíval. Postavila jsem se do řady a řekla Heleně: „Nemáš něco ke čtení?“ Myslela jsem, že by mi mohla půjčit knížku. Stejně nebudu mít odpoledne co dělat. A na učení ani jednu chuť. 
„Pst…holky, tiše!“ okřikovala nás v řadě Nina. Vyklonila jsem se a zašklebila se na ni vztekle jako čarodějnice. Aby si Nina nesmočila! Bude nás vychovávat. A jak to řekla! Aby ji Bohoušek slyšel. Nevím, co na té holce vidí. Se vším ji posílá, Nina chodí po škole s oběžníkem, Nina všem ukáže, jak se dělá výmyk na hrazdě, no jasně, Nina je talent, jednou z ní bude baletka! Ubohé obecenstvo. Ráda bych věděla, kdo se na ni půjde podívat.
Bohoušek nás začal dnes týrat už při rozcvičce. Shyb – vzhůru, dřep a dřep, poskoky na místě a snožmo, nemá rozum, vyklepe z nás duši, jen aby si nevzpomněl jít cvičit na koně, a záklon – vzhůru, a výdech, no konečně ho to přestalo bavit. Půjdeme na koně? Sláva. Kůň zůstal neosedlán. Bohoušek však staví dva míče na druhou stranu tělocvičny. Rozpočítáváme se: prvý druhý. Smíšená družstva budou soutěžit. Které se vystřídá dřív… Naše to nebude. Až se povalím pro míč, všichni kluci na mne budou nadávat a ta protivná Nina se bude jen ušklibovat. Stojím v zástupu asi třetí nebo čtvrtá. Blázni, 


letí, jako by se chtěli zchvátit. Loužil mě pleskl do ruky a vyrazila jsem. Zahlédla jsem vlevo, jak mě někdo z vedlejšího družstva předbíhá, sklání se k míči, ale míč mu padá z rukou, poznávám Evu, míč se jí kutálí někam pod bradla, využívám toho a pomalu se placatím dopředu. Tentokrát mi to vyšlo. Možná ale, že to Eva udělala naschvál. Že by se nade mnou chtěla slitovat?
Nesmysl. Pokoušíme se ještě při kotoulech provrtat hlavou žíněnku. Skoro se nám to podařilo. 
Do čtyř se budu učit francouzská slovíčka a pak půjdu trénovat, řekla jsem si, když jsem se vrátila ze školy domů. Měla jsem žízeň. Nalila jsem si trochu malinovky a doplnila sifonem.


Metráček – trápení s nadváhou
1) Vyber správnou odpověď:
 (
Z HLADU
) (
PO VYKOUŘENÉ CIGARETĚ
) (
PŘEJEDLA SE U VEČEŘE
)Po čem nebylo večer Jitce dobře?




 (
OMDLELA VE ŠKOLE
) (
ZHUBLA 1 KG
) (
NEVYDRŽELA TO DO OBĚDA
)Jak dopadla Jitka, když zkoušela hladovět?



 (
SKONČILA U LÉKAŘE
) (
NEMĚLA CHUŤ NA SLADKÉ
) (
RADŠI JE VYHODILA
)Jak dopadla Jitka, když snědla ukradené prášky proti tloustnutí?







 (
JEZDIT NA KOLE
) (
NEMLSAT A SPORTOVAT
) (
NIC, PRÝ NENÍ TLUSTÁ
)Co doporučil Jitce pan doktor?



 (
BYLA U LÉKAŘE
) (
JELA S RODIČI NA VÝLET
) (
BYLO JÍ ZLE PO CIGARETĚ
)Proč nebyla Olina ve škole?




 (
JAKO TRÁPENÍ A TÝRÁNÍ
) (
TĚŠILA SE NA NĚ
) (
BYLA ÚSPĚŠNÁ A ŠIKOVNÁ
)Jak vnímala Jitka hodiny tělocviku?




2) Zakroužkuj, co patří do zdravé stravy:
zelenina      mléko       tuky    sladkosti         ryby
Coca-cola            omastek        ovoce
voda        slané brambůrky        luštěniny       párky
smažená jídla         jogurty            pečená husa
celozrnné pečivo         sýry




3) Barevně podtrhni zásady, které jsou správné u zdravého životního stylu:
Pravidelně snídat
Jíst pětkrát denně
Jíst maso každý den
Hodně večeřet
Méně solit
Jíst dvakrát denně, ale vydatně
Sladkosti jíst jen občas
Pravidelně pít neslazené nápoje
Hodně se pohybovat, sportovat
U televize jíst brambůrky

4) Představ si, že máš kamaráda, který chce zdravě zhubnout. Co bys mu poradil a před čím bys ho naopak varoval? Nastříhej si rady a nalep je do sloupečků SPRÁVNĚ - ŠPATNĚ:
             SPRÁVNĚ                                                     ŠPATNĚ





	Koupit si prášky na hubnutí

	Hubnutí vyžaduje pevnou vůli, 
čas a trpělivost

	Jíst více zeleniny

	Pít slazené nápoje

	Nejíst chipsy a sladkosti

	Sportování bude stát spoustu peněz

	Začít se pravidelně pohybovat

	Musí zhubnout co nejrychleji

	Nepřecpávat se

	Jíst jednou denně, ale hodně

	S pravidelným pohybem začít zvolna, postupně zvyšovat náročnost



[bookmark: _GoBack]
5) Úkol pro celou třídu: 
Znáte pojmy ANOREXIE a BULIMIE? 
Zkuste si vyhledat, co znamenají a jaké mají dopady na lidský organismus. Také si najděte fotografii žen trpících anorexií. Líbí se vám?!?!?!?!








Autorem materiálu a všech jeho částí, není-li uvedeno jinak, je Mgr.Magdaléna Rychtrová
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