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Denní režim – pracovní list Jméno: _________________ 

 

1. Pojmenuj část dne podle činností na obrázcích a přiřaď 

chybějící obrázek. 

 

 

 

 

 

 

       __________________ ___ 

 

 

 

 

 

 

 

       __________________ ___ 

 

 

 

 

 

 

 

       __________________ ___ 

 

A   B  C  

 

 

2. Jedna část dne ve cv. 1 chybí. Napiš ji a nakresli tři 

různorodé aktivity, jimiž se v této době zabýváme. 

 

 

 

 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

  

        

       

 

 

__________  __________   __________   



3. Vyber (podtrhni) činnosti, kterým se pravidelně věnuješ. 

Zaznač tyto aktivity písmeny a - o do kruhového grafu 

podle toho, kolik času jimi strávíš.  

 

a) Halová pohybová aktivita  

b) Venkovní pohybová aktivita 

c) Hry a pobyt venku (s kamarádem) 

d) Umělecká zájmová činnost 

e) Úklid a pomoc v domácnosti 

f) Četba 

g) Chození po obchodech 

h) Příprava do školy 

i) Hygiena 

j) Stravování 

k) Doprava 

l) Vyučování 

m) Hra na počítači či mobilním telefonu 

n) Sledování filmů a televize 

o) Spánek  

 

 

 

4. Rozhodni, zda jsou výroky týkající se zdravého životního 

stylu pravdivé (P) či nepravdivé (N). 

   

 Lidský organizmus funguje sám od sebe v daném rytmu, proto 

není třeba, abychom si museli myslet na pravidelný denní 

režim. 

 Dostatek spánku je žádoucí také proto, abychom stimulovali 

naši výkonnost během dne. 

 Pro psychickou pohodu hned od rána je dobré stanovit si 

doma tresty při nedodržení např. střídání v koupelně, čas 

odchodu z domu, abychom zamezili hádkám a stresu. 

 Kdo není ranní ptáče, pomůže mu na probuzení vlažná až 

teplá sprcha.  

 Snídaně je důležitá. Aby mozek správně fungoval, potřebuje 

energii. 

 Po obědě jsme nejčilejší a máme nejvíc energie. 

 Malé děti nechodí do práce, proto jim stačí méně spánku 

než dospělým. 

 

 

Prodiskutujte své odpovědi ve třídě. 

 

_o) 

___ 

___ 

___ 

___ 

___ 

___ 
___ 

___ 

___ 

___ 

____ 

____ 

____ 

____ 

____ 

____ 

____ 



ŘEŠENÍ 

Denní režim – pracovní list Jméno: _________________ 

 

1. Popiš obrázky. Pojmenuj část dne podle činností na 

obrázcích a přiřaď chybějící obrázek A - C. 

 

 

 

 

 

 

       VEČER C 

 

 

 

 

 

 

 

       RÁNO  B 

 

 

 

 

 

 

 

       ODPOLEDNE A 

 

A   B  C  

 

2. Jedna část dne ve cv. 1 chybí. Napiš ji a nakresli tři 

různorodé aktivity, jimiž se v této době zabýváme. 

 

 

 

 

ODPOLEDNE 

  

        

       

Rozličné odpovědi žáků 

Příprava  Pomoc s chodem   Zájmové 

do školy  domácnosti      činnosti 



3. Vyber (podtrhni) činnosti, kterým se pravidelně věnuješ. 

Zaznač tyto aktivity písmeny a - o do kruhového grafu 

podle toho, kolik času jimi strávíš.  

 

a) Halová pohybová aktivita  

b) Venkovní pohybová aktivita 

c) Hry a pobyt venku (s kamarádem) 

d) Umělecká zájmová činnost 

e) Úklid a pomoc v domácnosti 

f) Četba 

g) Chození po obchodech 

h) Příprava do školy 

i) Hygiena 

j) Stravování 

k) Doprava 

l) Vyučování 

m) Hra na počítači či mobilním telefonu 

n) Sledování filmů a televize 

o) Spánek  

Rozličné odpovědi žáků.  

 

 

4. Rozhodni, zda jsou výroky týkající se zdravého životního 

stylu pravdivé (P) či nepravdivé (N). 

   

 Lidský organizmus funguje sám od sebe v daném rytmu, proto 

není třeba, abychom si museli myslet na pravidelný denní 

režim. 

 Dostatek spánku je žádoucí také proto, abychom stimulovali 

naši výkonnost během dne. 

 Pro psychickou pohodu hned od rána je dobré stanovit si 

doma tresty při nedodržení např. střídání v koupelně, čas 

odchodu z domu, abychom zamezili hádkám a stresu. 

 Kdo není ranní ptáče, pomůže mu na probuzení vlažná až 

teplá sprcha.  

 Snídaně je důležitá. Aby mozek správně fungoval, potřebuje 

energii. 

 Po obědě jsme nejčilejší a máme nejvíc energie. 

 Malé děti nechodí do práce, proto jim stačí méně spánku 

než dospělým. 

 

 

Prodiskutujte své odpovědi ve třídě. 

 

_o) 

l) 

l) 

h) 

f) 

j) 

i) 
k) 

c) 

a), b) 

e) 

N 

P 

N 

P 

P 

N 

N 
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