PRIPRAVA NA TV JEDNOTKU

TEMA: Prvni jarni kvétiny vykukuji nad zem

VEKOVA SKUPINA: 5-6 let

RUSNA CAST:

- cil: rozehfati organismu
- organizace: voln¢ po prostoru

- NAJDIKYTICKU

o Na zemi jsou rozmisténé barevné kvétiny. Pokud hraje hudba, déti behaji mezi
kvétinami, pokud hudba nehraje, bézi na kyticku, jejiz barvu uclitelka fekne.

PRUPRAVNA CAST

- organizace: déti jsou rozmisténé po télocvicné

- opakovani: 8 — 10x

GRAFICKE
ZNAZORNENI POPIS MOTIVACE OBLAST
A Pokr¢it upazmo, Kvétiny uz se t&si, Posilovani
O piedlokti svisle vzhiru, | az pékné vyrostou. | mezilopatkového
dlané vpfte, lokty vzad — | Zatim se pckné svalstva, protahovani
oto¢it hlavu vpravo a rozhlizi. prsnich svali, kréni
vlevo. pateft
Skr¢it ptipazmo, ruce na | Kyticky chtéji byt Posilovani
ramena — vzpazit co nejvyssi, tak se mezilopatkového

pravou — vzpazit levou —
skréit pfipazmo pravou —
skrcit ptipazmo levou.

snazi vytahnout
okvétni listky nad
stied kvétiny

svalstva, protahovani
prsnich svali, kréni
patef

(hlavu).
Leh, skréit pfednozmo, | Kvétiny se nechtéji | Posileni bfisniho
kolena na hrudnik — vytahnout jen svalstva

prednozit (paze volné
nebo upazit, dlané na
zem.

z okvétnich listku,
chtéji mit i vysoky
stonek.

Sed pokrémo mirné
roznozmo, chodidla na
zem — pomalu leh a sed
ohrnuté, hlava predklon
na prsa, poloha pazi
pomaha nebo zobtiznuje
cvik.

Uz, uz by chtéla
kvétina vypadat
krasné a byt vysoka.
Nedafi se ji to.

Posileni bfisniho
svalstva

Leh na zadech, vzpazit —
protahnout se do dalky
na zemi — uvolnit.

Musi si odpocinout.
Natahne se do dalky
a uvolni.

Relaxac¢ni cvik

Sed skrémo skiizny,
skréit pfipazmo, ruce na
rameno — oto€it vlevo
(vpravo), vzpazit zevnitf
— zpét.

Uz se nam podatilo
vytahnout nad zem,
rozhlédneme se do
stran.

Zvysovani pohyblivost
patefe, protazeni
zadovych svall a zadni
strany stehen




Klek na levé, ruce v bok

Wovrw

hmit — pfinozit, sed na
paty — totéz na pravé.

Kyticka si musi
protdhnout také
stonek.

Uvolnéni kycelniho
kloubu

Stoj rozkro¢ny, skrcit
vzpazmo zevnitt, ruce
v tyl — uklony vpravo a
vlevo.

Uz stoji! Tak si
protahne celé télo.

Zvysovani pohyblivost
patefe, protaZzeni
zadovych svall a zadni
strany stehen

Chtize ve diepu
(kacenky) - rzné
polohy pazi.

Kyticce je to stani
dlouhé, tak se po
louce trochu projde.
Aby ji ale nikdo
nevidél, projde se ve
diepu.

Posilovani stehennich
svalu

Dvojice ¢elem k sobé,
predpazit, ruce na
ramena — rovny
piedklon, hmit — ohnuty
piedklon, hmit.

Dv¢ kamaradky
kyticky se potkaly a
pottebuji si
odpoc¢inou, tak se
oprou jedna o
druhou.

Zvysovani pohyblivost
patefe, protaZzeni
zadovych svall a zadni
strany stehen

HLAVNI CAST — CVICEN{ NA STANOVISTICH

cil: Hazet mic jednou rukou s prstovym uchopem na cil (ulitelce).

stanoviste:

1. Hazet mi¢ jednou rukou s prstovym uchopem na cil. — motivace: v¢elka (mic) leti na kyti¢ku

(uitelku)

2. Preskoky z jedné nohy na druhou do malych obruci. — motivace: abychom kyticky

neposlapali.

3. Slalom - béh. — motivace: probihani na louce mezi kytickami
4. Chtize bokem po lavicce. — motivace: abychom kyticky neposlapali — pozn. kdo si netroufne, jde

popredu

5. Slalom v podporu diepmo (lezeni po ¢tyfech se zvednutymi koleny)

ZAVERECNA CAST - POHYBOVA HRA - SPICI KYTICKY

Motivace: i kyticky si musi odpocinout!

Provedeni: Kdyz je den, sviti sluni¢ko, hraje hudba, kyticky béhaji. Pokud je noc, sviti mésic, hudba
ztichne, kvétiny lezi na zadech a odpocivaji. Obmeéna hry — stopka.

Pomicky: hudba (bubinek), (slunce, mésic)




CVICENI NA STANOVISTICH
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