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Navod k uéebnimu materialu:

Ucebni materidl je tvofen piibé¢hem, ktery davd zaklim prostor pro vyjadieni néazora
k probiranému tématu.

Po spole¢ném precteni piib¢hu, néasleduje oteviena diskuze na dand témata. Diskuzi vede

ucitel podle ptilozeného privodce.
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Pribéh

O DVOU KAMARADECH

V jednom malém méstecku bydlel Dan a
Marek, dva velci kamaradi. Oba chodily do
stejné¢ Skoly 1 tfidy. Jednoho dne sedéli
v Danové pokojiku a byli pékné naStvani.
Cela jejich tfida totiz odjela na velky Skolni
turnaj ve sportovnich hrach, a jako obvykle,

Dana i Marka nechali doma.

Dan m¢l sport rad, ale jen kdyz se u toho nemusel moc hybat. Radsi sport sledoval v televizi,
nebo hral rizné sportovni hry na pocitaci. Také velmi rdd a hodné jedl. NejradSi mél
brambtlrky, hamburgery, hranolky, zmrzlinu a sladké napoje. U televize se vSemi témito
dobrotami dovedl stravit klidné cely den. Neni divu, Ze se zafal Dan pekné zakulacovat a
spoluzaci se mu Casto smaly, ze je tlusty. Marek mél sport také velmi rad, ale jen proto, Ze
byl na vozic¢ku, myslel si, Ze pro sportovani neni dost dobry. Tak oba kamaradi travili celé
dny u televize nebo u pocitace a bastili samé dobroty. V télocviku se cviceni a sportovani
rad¢ji vyhybali, aby se jim ostatni nesmali, Ze jsou tlusti, nebo, Ze nejsou tak obratni jako

ostatni spoluzaci.

Jak tak oba naStvané sed¢li, do pokojiku vesla velka muzské postava a vesele zvolala: ,,Co
tady tak sedite a hledite, jako by vam uletéli vCely? “Byl to Daniiv stryc Karel, velky
sportovec a spravny chlap. ,,Ale, odpoveédél Dan, ,,zase nds nevybrali na Skolni turnaj ve
sportovnich hrach.” ,Nejsme pro sportovani asi dost dobii, povzdychl si Marek. ,,Co jen
mame ud¢€lat pro to, aby si nas na pfiSti turnaj také vybrali?“ zeptali se oba kluci strycka

Karla. Pro strycka to nebyla té€zka otdzka. ,,To je pfece jednoduché, odpovedél stryc vesele:

. .. ) _ Sprévné a
[Zdr'ave J'SQ \@%’ pravidelné cvicit
{
Znat sportovni hry
i s jejich pravidly

.‘ Kazdy ma stejnou
Sanci byt dobry




Priivodce tématy

Naésleduje oteviena diskuze na témata:

I. JAK SPRAVNE JIST

Orientacni témata:

- seznamime Zaky s hlavnimi pravidly spravné vyZivy

1. Pestra a rozmanita strava, bohata na ovoce a zeleninu, celozrnné potraviny, mlééné vyrobky, ryby
a dribez.

2. Neprejidame se, ale ani nehladovime.

3. Misto lakavych sladkosti a slazenych napoji dame piednost zdravym cukrim v ovoci a zelening.

4. Zbyte¢né moc nesolime.

5. Nezapominame na spravny pitny rezim (alespon 1,5 az 2,5 litrti tekutin denné¢).

- shromazdime obrazky riznych jidel a Zdaci vyberou, co patri do spravné vyzivy a co ne.

II. CVICIME PRO ZDRAVi A PRO RADOST

Orientacni témata:

- Pravidelné cviceni protahuje a posiluje svalstvo, udrzuje télo v dobré fyzické kondici a pomdha pri
spalovani nadbytecnych kalorii. Pomoci spravného a pravidelného cviceni miiZzeme zlepSovat své
vykony ve sportech a sportovnich hrach. (shromadzdeéni obrazkii riiznych aktivit a Zaci vyberou, které
Cinnosti nam pomahaji zdravé zit a které nam naopak Skodi.)

- Cviceni nam také pomdha zlepSovat nasi naladu - priklady a vyklad prislovi:

Ve zdravém téle, zdravy duch Vesela mysl, pil zdravi
Cvi¢im, protoZze mé bavi Réada si hraju, rada cvicim
mit dost sily a byt zdravy. a netrapim se viibec ni¢im.
Naopak byt churavy — Smé&ju se kazdé hlouposti,

to me vitbec nebavi. jsem zkratka smisek od kosti.

- PFi cviceni a sportovani miizeme poznavat spoustu novych kamaradit a ucime se co je fair-play.

III. CHCES-LI SPORTOVNI HRY S NAMI HRAT, MUSIS JE I DOBRE ZNAT

Orientacni témata:
- Seznamit Zaky s tim, Ze kazdad sportovni hra ma sva pravidla (jak a s ¢im se hra hraje), ktera bychom

méli znat a dodrzovat.

IV. KAZDY MA STEJNOU SANCI BYT DOBRY

Orientacni témata:
- Meél Marek pravdu, kdyz si myslel, ze jako vozickar neni pro sportovani dost dobry?
- Seznamit zZdky se sporty pro zdravotné postizené sportovce. Vysvétlit si pojem Olympijské a

Paralympijské hry. Uvést nékteré paralympijské sporty a sportovce.





