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Spanek

V kolik hodin chodi$ obvykle

ve viedni den spt?

5. - 7. tfida

Mezipfedmétové vazby: (eI SATrsLs

Vv - vytvarné vychova

Material byl vytvoren ve spolupréci Ceského statistického Ufadu a Jihoceské univerzity v Ceskych Budéjovicich
jako metodicky list pro projekt Minis¢itani 2025.
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Spanek

V kolik hodin chodi§ obvykle

ve viedni den spét?

V pohadkach hraje spanek ¢asto dulezitou roli. Napfiklad @
v pohdadce o Sipkové Ruzence kvuli kletbé usne celé kralovstvi.

Spanek je zde kouzelny, nevyhnutelny a dlouhy. Znate dalsi pohadky,
kde spanek hraje vyznamnou roli? Dokazete popsat, jakou roli hraje
spanek v jednotlivych pohadkach?

Princezna na hrasku — spdnek je testem. Princezna nem(ze spat kvali hrasku
ulozenému pod matraci. Spanek ukazuje jeji citlivost a ,pravé” kralovské kvality.

Hloupy Honza - Honza ¢asto spi nebo odpociva. Spanek je zde spojen
s lenosti, ale i s klidem pred dobrodruzstvim.

Snéhurka usne hlubokym spankem poté, co sni otravené jablko.
Spanek je zde zpusoben kouzlem. Trv4, dokud ji neprobudi princ.
Spanek symbolizuje bezmoc, ¢ekani, ale i nadéji.

Dopli v tabulce u Zivocicht promérnou délku spanku za den.
e Informace mizes vyhledavat na internetu.

Ke kazdému zivodichovi jesté pridej zajimavost,

ktera se ke spanku tohoto zvifete vaze.

Psr:::‘i:‘n: ad:él:‘a Zajimavost
Slon 2-4 hodiny Spi mélo, ¢asto ve stoje, nékdy i v chlzi.
Zirafa 1,5-2 hodiny Spi velmi kratce, ¢asto ve stoje.
Netopyr 19-20 hodin Spi zavéseny hlavou dold, ¢asto ve tmé.
Delfin 8 hodin Spi ,napul”, pouze jedna hemisféra.
Kan 2-5 hodin Spi ve stoje, lehd si na kratkou hlubokou fazi spanku.
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Proc néktera zvirata spi tak malo?
Co ovliviuje délku spanku?

Bezpedi prostredi

— zvifata v bezpedi spi déle.

Potreba byt ve stiehu ,

— kofist spi méné.
Metabolismus a velikost téla
— mensi zvifata Casto spi vice.

Zpusob zivota
- nocni nebo denni aktivita,
migrace, hledani potravy.

G Noéni rozhovory v ZOO

Vytvoite tymy po 4 — 6 Zacich. Predstavte si, ze jeden z vas je no¢ni hlidac

v Z0O0. V noci se zvirata probudi a za¢nou si mezi sebou povidat o tom,

jak spi. Vasim ukolem je pripravit a zahrat kratkou divadelni scénku,
ktera tento rozhovor zachyti.

1. Rozdélte sirole. Jeden Zak je nocni hlida¢, ostatni si
vyberou zvifata z riiznych prostiedi.

2. Vymyslete dialog. Kazdé zvife vypravi, jak spi, co
ho rusi, co se mu zda, nebo proc spi tak malo/moc.
3. Pripravte scénku na tii az pét minut.
Budte originalni a napaditi. Spolupracujte
ve skupiné. Nezapomente na vyrazové
prostredky zvifat (hlas, pohyb).
Zahrajte scénku pied tridou.

5. Zamyslete se nad tim, co nového jste
se dozvédéli o spanku zvirat.
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e Podivejte se na video:
P

1.

Odkaz na video o spanku zvirat:
https://edu.ceskatelevize.cz/video/11438-spanek-zvirat

Které zvire vas prekvapilo svym zplisobem spanku?

2. Myslite, ze lidé by mohli spat jako netopyfi nebo delfini?

Spankovy komiks SuperSila 8 hodin

Predstav si, ze spanek je superhrdina.
Jmenuje se Osmihodinac. Pomaha lidem
byt silnymi, chytrymi, veselymi a zdravymi.

Nakresli komiks, kde Osmihodinac zachrani
den ditéti, které Spatné spalo, a ukaze, co se
zméni, kdyz zacne spat osm hodin.

Napovéda

Netopyfi spi hlavou dolU, ¢asto visi ze stropu. Lidé by takto spat
nemohli, protoze by se jim Spatné dychalo a krev by se hromadila
v hlavé. Delfini spi jen jednou polovinou mozku — druhd z(stava
vzh(ru, aby mohli dychat a ddvat pozor na nebezpeci. Lidé takto
spat neumi, ale i u nds nékdy jedna ¢ast mozku ,méné odpocivd”
— tfeba kdyZz spime na nezndmém misté.

Co je pro clovéka pfi spanku diilezité?
Ticho a tma - svétlo a hluk rusi spankové cykly.

Pravidelnost — chodit spat a vstavat pfiblizné ve
stejnou dobu pomaha télu nastavit rytmus.

Bezpedi a klid — kdyzZ se clovék citi v bezpedi, spi 1épe.
Teplota - prilis horko nebo zima muze spanek narusit.

Bez obrazovek pred spanim — modré svétlo z mobil(i
a tabletd brani tvorbé melatoninu, hormonu spanku.

Co se déje, kdyz spi§ malo?
(Unava, $patna ndlada, nepozornost)

Co se dé&je, kdyz spi$ dobie?
(energie, radost, soustiedénti)

Jak mGze Osmihodinac¢ pomoci?

v Ceskych Budé&jovicich
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Spanek

V kolik hodin chodi§ obvykle

ve viedni den spét?

V pohadkach hraje spanek ¢asto dulezitou roli. Napriklad
v pohadce o Sipkové Ruzence kvili kletbé usne celé kralovstvi.

Spanek je zde kouzelny, nevyhnutelny a dlouhy. Znate dalsi pohadky, kde spanek hraje
vyznamnou roli? Dokazete popsat, jakou roli hraje spanek v jednotlivych pohadkach?
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