3| AKTIVNI ZARAZOVANI TELOVYCHOVNYCH CHVILEK DO JINYCH PREDMETU NEZ TELESNE VYCHOVY

Naméty pro vyuZiti télovychovnych chvilek na 1. stupni ZS
v priibéhu vyuky ve tfidach

(Tupy, Muzik, Miklankova, Muzikovd, Havel, Janikova, 2015)
PRIKLAD RANNICH AKTIVIZUJIiCICH CVICEN]

BROUCKOVA ROZCVICKA

Roénik: 1.-2.
Cil: aktivace zaku

Pomiicky: zadné, cviceni probiha mimo lavice

Predmét: prvouka

Nevidano, neslychano,
broucek cvici kazdé rano.
Nejdriv nohy protahuje,
do vysky se natahuje,
potom jeste diepy déla,
on je pilny jako vcela.

pochod na misté (1)

pochod na misté, aktivni pohyb pokréenych pazi (2)
stiidave pokr¢it pfednozmo, upazit poniz (3)
vypon, vzpazit, vytahovat se vzhtiru (4)

drepy (5)

stoj, kyvani hlavou
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PROCHAZKA

Ro¢nik: 1.-2.
Cil: protazeni

Pomiicky: zadné, cviéeni mimo lavici

Piedmét: libovolny

Pochodujem k lesicku,
zpivdame si pisnicku.
Fouka, fouka vétricek,
shodil plno sisticek.

Na obloze hromy, blesky, stoj,
za chvilicku bude hezky.
Na louce, kdyz kvete kviti,
slunicko nad nami sviti.
Sedneme si do travicky,
pozorujem Zizalicky.

Vidis, jak se protahuji?
Vzdyt to zas tak tezké neni.
Nadech—vydech, vstavej uz,
do prace se honem pust!
(Upraveno)

pochod na mist¢ i z mista (1)
stoj rozkro¢ny, vzpazit, tklony stfidave vlevo, vpravo (2)

stoj, predpazit povys, sttidave kréit a natahovat paze (3)
poskoky na misté 8x (4)

dvojny obrat (360°) (5)

vypon, vzpazit a vytahovat se vzhtiru (6)

sed na zidli, procviovat prsty rukou — kréit, napinat, ... (7)

sed na zidli, vzpazit zevnitf, s vydechem paze na lavici (8)
zabubnovat dlanémi na lavici (9)
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