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

NA VYLETE

Ro¢nik: 1.-3.

Cil: protazeni svald trupu a dynamické posileni dolnich koncetin
Pomiicky: pehravac, cviéeni mimo lavice

Piedmét: libovolny

Cvieni miize byt provazeno motivacnim vypravénim uditele, je rovnéz vhodné pouzit hudebni doprovod. Vymysleni
jednotlivych cvikl 1ze ponechat na kreativité zak.

Dnes je velmi krasny slunecny den, z4ci se postavi do ulicky,
stvoreny pro kratsi vylet. mirné klus po tfidé (1)
Dobéhli jsme na kraj lesa, stoj rozkroény, vzpazit, uchopit levou rukou
kde se na cerstvém vzduchu lehce protahneme. zapésti pravé ruky, 2x uklon vlevo, zpét,
vymeéna pazi, 2x tklon vpravo (2)
Pred ndami se objevil Siroky potok podiep, zapazit, skok vpted odrazem
a my jej preskocime. snozmo, obrat a skok zpét (3)
Pozor, at' se nenamocite!
Dosli jsme k malému jezirku, na kterém se chlize na misté se skréovanim pifednozmo,
odrazeji paprsky slunicka pazemi napodobit plavecky styl prsa (4)
a ldkaji nas k osvézujici koupeli.
Po prijemné koupeli je treba se osusit, stoj, poskoky na pravé (levé) noze (5)
setrast kapky vody z téla,
zahrdt se a protdahnout. stoj rozkro¢ny, ruce v bok, krouzeni panvi (6)
Vylezeme na strom. dtep, ze diepu ruckovat (napodobovat $plh) do stoje (7)
Natrhame si tresné, i s sebou do kosiku. vypon, vzpazit, vytahovat se vzhiru za pazemi, uvolnit,

predklon (8, 9)
A uz bezime do lavice zase pracovat.
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m  PRIKLADY RELAXACNICH TELOVYCHOVNYCH CHVILEK

ODPOCINKOVA

Roénik: 1.-3.
Cil: uvolnéni, odpocinek, nabyti pozornosti
Pomiicky: zadné, cviceni v lavicich i mimo né
Piedmét: libovolny
Zéci sedi v lavici a ugitel je vede k uvolnénému pohybu, ktery by mél ptinést psychicky odpoéinek a uvolnéni:
e Predpazit a vytiepat ruce, zabubnovat na lavici, opét predpazit a vytfepat ruce, zadupat nohama atd. Celé je
mozné opakovat.
Vyskocit a uvolnit celé télo (jako loutka).
Hra na Kasparka: Kasparek uvolnéné vytfepava koncetiny i celé télo a na signal (tlesknuti, cinknuti) provede
stoj, zpevni se a ,,zkameni®. Hra se 2—3x opakuje.
e Kazdy zak si prsty promasiruje hlavu — proklepat, promnout apod. prsty (,,aby nam to 1épe myslelo) a mtize
pokracovat v praci.

Inspirace pro podporu pohybovych dovednosti zakii v ramei ruznych skolnich aktivit | 20



