Priprava ranni cvié¢eni

Dil¢i cile: - rozvijeni poznatkii o vyznamu zeleniny
- osvojovani poznatkt o sklizni zeleniny, o piipravé zahradek na zimu

Ocekavané vystupy /kompetence/:

RC: zvladat spravné drzeni téla a dychani /motiv. cviky

- pred cvicenim vyvétrat

- uvolnit odév, sundat backorky (fadn¢ srovnat) - ucit déti pracovni a sebeobsluzné
navyky, vzajemnou pomoc, pozadat, podékovat

- doprovazet pohyby zpévem

- nastup do 2 zastupy - chlapci, divky /za ur€enym vedoucim ditétem/

- privitani a pozdrav: ,,Dne$nimu cvic¢eni nazdar - zdar!*

Rusna éast

- organizace - po obvodu koberce jednotlivé za sebou X v prostoru
- pomoc starSich déti mladSim détem
- vzor ucitelka - cvi¢i uvniti kruhu a protisméru déti
- lokomoc¢ni ¢innosti - obmény chlize po patach, chiize ve vyponu, pochodova chiize, béh,
poskoény krok, poskoky stranou, lezeni, skok (zabi skoky)... - reakce na hudbu
- sledovat: spravné drzeni téla, koordinace pohybu, bezpecnost, zapojeni nejmladsich
deéti,
pochvala - povzbuzeni
- cvicit: smysl pro rytmus a sladéni pohybi, télesny a duSevni soulad
- pisnicky:
o Sel zahradnik do zahrady
o SlaNanynka do zeli
o Prsi, prsi

Prupravna ¢ast

- organizace v prostoru na koberci

- dbat na dostatek mista kolem sebe

- mens$i déti veptedu, starsi vzadu

- zpusob presunu: Cib, cib, cibulenka - 2X opakujeme (podruhé déti mohou zpivat s p.
ucitelkou)

» pojd'me déti, zasadime si cibulku

- dbat na: vychozi polohu, dostate¢né procviceni, celnost, spravnost provedeni a

dotazeni cviku,
pouzivat motivaci a nazvoslovi, povzbuzeni a pochvalu, oprava slovem i

dotykem

- cviky viz ptiloha - rozcvicka na téma: ,,Prace na zahradce*



» 1. cvik - ,,Podzim* - stoj mirné rozkro¢ny, vzpazit a uklony stranou

» 2.cvik - ,Zasadim si zeleninu“ - stoj mirné rozkro¢ny, hluboky predklon
trupu...

» 3.cvik - Jezek® - vzpor kle¢mo, dale klek snozny skrémo na paty...

» 4. cvik - ,Hrabani listi“ - sed roznozny ohnut¢ - predklon trupu...

» 5. cvik - relaxace a uvolnéni na relaxa¢ni hudbu pfirody - leh zakladni

Zavér
e pohybovd hra: ,,Zajici veseli*
- ve€kova skupina: od 3 - 4 let
- pocet déti: neomezeny
- ukol (cil): rozvoj pozornosti, procvic¢eni poskoku snozmo
- pomucky: zadné
- misto provedeni: t€locvicna, herna, hiisté
- organizace déti: stoji s p. u€itelkou v kruhu a drZi se za ruce

- popis hry:
LZajici veseli bezeli k jetell. (déti se v kruhu drZi za ruce,

cupitaji doprostied kruhu)

Z jetele do zeli, jinam uz nechtéli. (cupitani ze stiedu kruhu,
ruce nad hlavou, otaceni rukou)

Hopkaj  tam a hopkaj ‘ sem, (poskoky snozmo v kruhu,

na travniku pod lesem. ruce v bok)

Nekdy také panackuji, (poskoky s otackou,

3

dlouhad ouska vystrkuji. * ruce vzpazené nad hlavou)

- Zdroj: Rok s krtkem - Naméty pro praci s predskolnimi détmi; Miroslava Sloupova;
ilustrovala Edita Plickova; nakladatelstvi portal; Praha 2014; 2. Vydani; ISBN 978-80-
262-0650-7; str. 184

- Komunitni kruh - zhodnoceni - co se libilo x nelibilo, povedlo x nepovedlo



Priprava na ranni cvié¢eni

Dil¢i cile: Vytvareni u déti povédomi o mezilidskych a moralnich hodnotach,
¢erpani z lidovych moudrosti, tajuplnych ptibéht a pohadek
Ocekavané vystupy: akrobatické cviceni

- vyvétrani mistnosti

- déti si sundaji backory a srovnaji na ur¢ené misto

- nastup do zastupti (chlapci x divky)

- pozdrav

1) Rusna ¢ast

Organizace: v kruhu (praktikantka cvi¢i uvniti v protisméru déti)

Pomiicky: mobilni telefon, reproduktor (Polamal se mravenecek — Maxim Turbulenc)

Motivace: Ted si pofadné zacvicime, abychom se zahtali

- stfidani lokomo¢nich €innosti (chiize, béh, poskoky stranou, lezeni, skok po jedné
noze, chlize ve vyponu)

2) Priipravna ¢ast

Organizace: na znackach

Motivace: Pfeménime se v labuté (labuti princezny, princové)

Pomiicky: zadné

- déti cvi¢i prapravné cviky podle pokynl a ndpodoby praktikantky

- praktikantka cvi¢i zrcadlové

3) Pohybova hra: ,,Na labuti jezero*

HI. zaméreni: napodobovani plavani kolem podsedaki

Pomiicky: mobilni telefon, reproduktor — hudba Labuti jezero

Popis hry: Z déti se stanou labuti princezny a princové. Z podsedakt vytvoiime

,.pevninu“ — kolem pevniny bude jezero, kde budou déti tancovat (popiipadé chodit,

plavat — zalezi na nich). V. moment¢, kdy vypnu hudbu, se déti musi co nejrychleji dostat

na ,,pevninu, aby si odpocinuly. Postupné budu podsedéky odebirat, az zbyde misto

jenom pro vitéze.



Popis Motivace Procviceni Davkovani Nakres
Stoj mirné Labut¢ natahuji | Zadové svaly 5X
rozkro¢ny na své dlouhé krky
Spickéch, vzpazit | co nejvice do
— vytahovat se vysky
do vysky
Stoj na jedné Labut¢ si Rozvoj rovnovéahy | 4x
noze, druhou poklidné plavaji,
skréit, vzpazit — | kdyz v tom
vydrz K nim piileti ¢ap
Stoj na jedné A pozd¢ji se Rozvoj 4x
noze, predklon K nim pfida i rovnovahy,
(holubicka) holubicka protazeni zadni

casti stehen
Klek vzpormo — | Labuté si Protazeni 4x
zanozit levou, protahuji sva zadovych svald,
pfednozit pravou | kiidla rozvoj rovnovahy
(poté naopak
Leh vznesmo Zadové svaly 2X

Relaxace — leh
na zadech

Ted’ jsme si
pofadné
zacviCili, takze si
musime 1
poradné
odpocinout,
abychom si
mohli jit zahrat
hru.




Priprava na ranni cvié¢eni

Dil¢i cile: - poznavani zivotnich podminek stromu

- uvédomovani si rozmanitosti pfirody — stromy listnaté a jehli¢naté

Ocekavané vystupy /kompetence/:

RC: zvladat spravné drzeni téla ve vSech cvic¢ebnich polohach

Ranni cviceni

- Pted cvienim vyvétrat

- Uvolnit odév, sundat backorky

- Doprovazet pohyby tikadly

- Pfivitani a pozdrav: ,,DneSnimu cviceni nazdar — zdar!*

- 2 zastupy — chlapci, divky /za ur¢enym vedoucim ditétem/

1) Rusna ¢ast

Dé&ti si musi zapamatovat, co maji napodobovat, kdyz pani ucitelka bude hrat. (Tempo udava
ucitelky)

Organizace: na koberci, v prostoru
Pomiicky: Orffovy nastroje — bubinek
1. silné udery — dupani medvéda v lese, pomalejsi tidery — déti se §ly projit do lesa

vvvvv

3. poskoky stranou - doprovod bubinku - srnky

Prupravna cast
Organizace: v prostoru na koberci
Pomiicky: ofechy

Metodicky postup: Mensi déti doptedu, starsSi dozadu. Pti potiebé opravovat poSleme jedno
starsi dit¢ pfedcvicovat.



ORESAK

e stoj rozkro¢ny, narovnat zada, vzpazit — predavani ofechu z ruky do ruky ,, Jsme
krasné rovné stromy “ - posilovani zadovych a brisnich svalii, uvolnéni kycelniho
kloubu

e stoj rozkro¢ny, podavani ofechu kolem téla — dbat na narovnana zada

e ofech drzet za zady, predklon a zapazovani — posilovani zddovych svall a pazi

e sed skrémo zkfizny, ruce ve vzpazeni, uklony vpravo, vlevo — pifeddvani ofechu z ruky
do ruky - pozor na zaklon hlavy — posilovani kr¢nich svall, uvolnéni kréni patere

e sed rozkro¢ny, upazeni a krouzeni zapéstim piedloktim a celou pazi ,, fouka vétiik a
zacinaji se hybat vétve — uvolnéni zapéstniho, loketniho a ramenniho kloubu

e leh na zadech, nohy pokrcit v kolenou, zvednout panev, mi¢ prendat z PR do LV pod
panvi

Relaxace — medvédi spanek — proména v medvéda, ktery spi — kontrola dechu do bticha
Materialy pro doprovod cviceni

Les je spousta riiznych stromd,
trava, mech a kefe k tomu.
Les ma4 listi, jehlici,
do lesa moc nefici.

Lez, veverko, lez
zna té cely les:
zna té modfin,
zna t¢ jedle,
1 ta borovice vedle.
Zna t€ smrk a zna t€ dub,
I ti chlapci co jdou z hub.

-Dbat na dostatek mista kolem sebe

- Dbat na: dostate¢né procviceni, ucelnost, spravnost provedeni a dotaZeni cviku, pouzivat
motivaci a ndzvoslovi, povzbuzeni a pochvala, oprava slovem i dotykem



Zavér:

Spokojené veverky — pohybova hra
Organizace: na koberci, v kruhu

Metodicky postup:

Sed¢li dvé veverky (posadime se do diepu)

na vysoké jedli (postavit na Spicky)

chvilku néco chroupaly ( prsty pred pusou piredvadéji chroupani)
chvilku néco jedli

A kdyz mély plna biisSka ( hladime si bri§ko, jednou rukou nebo obéma)
fekly si: Uz dost (dupnout nohou)

houpaly se, houpaly (houpani v kolenou)

jen tak pro radost (poskakovat)

Zdroje: http://domasdetmi.eu/2014/09/28/basnicky-rikanky-a-pisnicky-o-veverkach/

http://napadydoskolky.blogspot.cz/2013/10/basnicka-o-lese-lesni-bludiste-k-tomu.html



Popis

Procviceni

Nakres

Motivace

stoj rozkro¢ny,
narovnat zada, vzpazit
— ptedavani ofechu

posilovani zadovych a
biisnich svala

Proménime se ve
velky statny ofesak

stoj rozkro¢ny,
podavani ofechu
kolem téla

posilovani zad a pazi

NasSe ruce se proméni
ve vétve

ofech drzet za zady,
predklon a zapazovani

posilovani krénich
svalu, uvolnéni kréni
patete

Rozhybani vétvi ve
vétru

sed skrémo zkfizny,
ruce ve vzpazeni,
uklony vpravo, vlevo-
pfedavani ofechu

posilovani krénich
svalu, uvolnéni kréni
patete

Foukani vétru

sed rozkro¢ny,
upazeni a krouZeni
zapéstim predloktim a
celou pazi

uvolnéni zapé&stniho,
loketniho a ramenniho
kloubu

leh na zadech, nohy
pokr¢it v kolenou,
zvednout panev, mi¢
pfendat z PR do LV
pod panvi

Posilovani bfi$nich a
zadovych svali




Priprava na ranni cvié¢eni
Diléi cile: Posilovani citového vztahu k rodiné
Ocekavané vystupy: napodobit pohyb podle vzoru

vyvétrani mistnosti

déti si sundaji backory a srovnaji na uréené misto

nastup do zastupii (chlapci x divky)
pozdrav
Rusna cast
Organizace: v kruhu (praktikantka cvi¢i uvniti v protisméru déti)
Pomiicky: mobilni telefon, reproduktor (pisefi - Mamo, maminko)
https://www.google.cz/search?g=mamo+mamo-+tato+tato&rlz=1C1CHBF csCZ721CZ72
1&00=m%C3%Almo+ma&ags=chrome.2.69i57]69i59]0.5096}0j7&sourceid=chrome&ie=U
TE-8#90=m%C3%A1mo+maminko)
Motivace: Ted si pofadné zacvic¢ime, abychom se zahtali

- stfidani lokomo¢nich ¢innosti (chiize, béh, poskoky stranou, lezeni, skok po jedné
noze, chlize ve vyponu), snazit se udrZzovat rozestupy, neptedbihat, nestrkat se

Pripravna ¢ast

Organizace: na znackach

Motivace: Maminka, tatinek a jejich domaci prace

Pomiicky: zadné

- déti cvici prupravné cviky podle pokynil a napodoby praktikantky
- praktikantka cvici zrcadlové

Pohybova hra: Pexeso mama a tata

HI. zaméreni: Pozornost a soustfedénost déti

Pomiicky: karticky ze ctvrtky — obliceje mamy a taty

Popis hry:

Nejprve rozdam détem karticky. Kazdé dité€ dostane jednu karticku. Na karti¢kach budou
nakreslené obli¢eje mamy a taty napf. zena, blond’até vlasy, modré oéi,... Ukolem déti
bude, najit stejnou karti¢ku, jakou ma on sam. Hra bude probihat na koberci. AZ vSichni
déti najdou svoji dvojici, seberu karticky a mizou si hru zahrat nékolikrat.


https://www.google.cz/search?q=mamo+mamo+tato+tato&rlz=1C1CHBF_csCZ721CZ721&oq=m%C3%A1mo+ma&aqs=chrome.2.69i57j69i59j0.5096j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8#q=m%C3%A1mo+maminko
https://www.google.cz/search?q=mamo+mamo+tato+tato&rlz=1C1CHBF_csCZ721CZ721&oq=m%C3%A1mo+ma&aqs=chrome.2.69i57j69i59j0.5096j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8#q=m%C3%A1mo+maminko
https://www.google.cz/search?q=mamo+mamo+tato+tato&rlz=1C1CHBF_csCZ721CZ721&oq=m%C3%A1mo+ma&aqs=chrome.2.69i57j69i59j0.5096j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8#q=m%C3%A1mo+maminko

Popis Motivace Procviceni Davkovani Nakres
Stoj mirné Maminka v¢&si Protahovaci cvik — | 5 krat

rozkro¢ny na pradlo zadové svaly

Spickach, vzpazit

— vytahovat se

do vysky

Stoj mirné Tatinek dofukuje | Protahovaci cvik — | 5 krat

rozkroény, kola u auta hyzd'ové a zadové

vzpazit, hluboky
uklon

svaly

Drep, ptedpazit
dolt a vydrz

Maminka pleje
zahradku.

Posilovaci cvik —
zadové a stehenni
svaly

5 krat na kazdou
ruku

Klek, pfedpazit | Maminka vytira | Protahovaci cvik - | 7 krat
jednou a druhou | podlahu. nohy

rukou k zemi

Leh, zvedame Tatinek cviéi v Posilovaci cvik — | 5 kréat
nohy, vydrz posilovné bfisni svaly

Relaxace — leh Oba rodice jsou | Uvolinovaci cvik | 30 sekund

na zadech

unaveni z prace,
tak si na chvilku
pujdou
odpocinout.




