Tereza Tésitelova

»Na obloze nad nami“ — prakticky styl

rozvoj kondi¢nich a koordina¢nich pohybovych schopnosti (obecna
Hlavni cile: vytrvalost, flexibilita, silové schopnosti, obratnost, koordinace ¢asti téla,
orientace v télesném schématu, orientace v prostoru, rytmi¢nost)

Pomucky: klavir, overballové mi¢ky

Motivace: poslechova, pévecka a vytvarna ¢innost k pisni¢ce Bouika

hudebné pohybové ¢innost na kontrastni muzické faktory:

na klavir hrajeme dva hudebni motivy — ,,klidné nebe* (klidné rytmicka
chtize po kruhu) a ,,bouika® (rytmicky béh po prostoru) — déti vnimaji
hudebni motivy, vyjadiuji pohybem jejich rytmus, tempo, dynamiku,
naladu — pii zméné hudebniho motivu zméni sviij pohyb)

Rusna ¢ast:
(cca 5 min)

rozcvicka s mrackem: déti si udélaji kolem sebe prostor — rozdame jim
bilé a modré overballové micky, které predstavuji oblacky —
rozcvicujeme se od hlavy az k chodidliim
- Ve stoje: tklony hlavy do stran, krouZzeni rameny, izolace hrudniku
vpied a vzad, uklony trupu do stran, hazeni micku do vzduchu a
chytani obéma rukama, dotknuti se mickem zem¢ v predklonu,
Prapravna stoj na jedné noze a krouzeni druhou v koleni a v ky¢li, pfedavani
cast: si mi¢ku mezi nohama, ve stoje na jedné noze pod druhou nohou,
(cca 15 min) skoky snozmo s mickem mezi chodidly
- v sedé¢: kutaleni micku kolem sebe, kutaleni micku ke Spickam,
predavani si micku pod skréenymi nohami a ptes natazené nohy
- nazemi leh na zaddech: podavani si micku rukama z jedné strany
zemé¢ na druhou, piesouvani micku z mezi chodidel k hlavé
- ve dvojici: pfedavani si micku zady k sobé pies hlavu, mezi
nohama, ze strany na stranu, hazeni a kutaleni mi¢ku mezi sebou

tanecek na pisnicku Bouika:

déti stoji naproti sobé v fadach (kluci tvofi jednu — mrak, holky tvofii
druhou — boutka, fady maji stejny pocet déti — mohou proto tanéit spolu i
dvé holky nebo dva kluci) — pisni¢ku uz obsahové znaji, mohou i zpivat

Vzal si Mrak ¢erny frak, ruce v bok, ukrok vlevo — ptisun, tikrok vpravo — piisun,
pozval pani Bouiku déti natahnou ruce k sobé¢ a chyti se,

na taneéek na kopeCek,  dé&ti se spoleéné zato¢i na jednu stranu

tocili se v krouzku, a pritom si posko¢i

Hlavni &ast: na tanecek na kopecek,  déti se spolen¢ zatoc¢i na druhou stranu

(cca 15 min) tocili se v krouzku. a pfitom si poskoci

Tancili, rejdili, ruce v bok, tikrok vlevo — piisun, tkrok vpravo — pfisun,
az to nebem himélo, podupy na misté

setmélo se, blyskalo se, diep a vztyk s rukama do vzpaZeni

potom zaprselo, rukama a prsty napodobujeme padani destovych kapek
setmelo se, blyskalo se, dfep a vztyk s rukama do vzpaZeni

potom zaprselo. rukama a prsty napodobujeme padani destovych kapek

— nacvicujeme po ¢astech — nekolikrat vyzkousime, vyménime partnery
— v§imame si pohybu déti a hrajeme jim pisnicku v klidu ,,pod nohy*

relaxace: lezime na zadech — po bouice se musi zase vycasit — snazime
se lezet rovné a klidné, pravidelné oddechovat (aby mracky mohly

z oblohy zmizet) — kdyz tak déti lezi, postupné je miizeme pohladit —
déti mohou odchdzet k dalsi aktivité dne

Zavérecna
cast:
(cca 5 min)




Tereza Tésitelova

sDobrodruzna vyprava“ — styl s nabidkou

Hlavni cile:

rozvoj kondi¢nich a koordina¢nich pohybovych schopnosti (obecna
vytrvalost, silové schopnosti, rychlostni reakéni schopnosti, pohyblivost,
obratnost, orientace v télesném schématu, koordinace Casti t¢la)

Pomucky:

papiry, tuzky, micky, obruce, kuzely, zidle, zinénka, lavicka, velké
molitanové kostky, bazének s balonky, Zebtiny

Motivace:

piibéh o namoinicich, kteti se vydavaji prozkoumat neznamy ostrov

Rusna ¢éast:

huré na cestu: déti se pohybuji volné po prostoru — jakmile uslysi pokyn,
udélaji domluveny cvik — s motivaci: ,,natdhnout plachty* (musime

(cca 5 min) vylézt na vyvys$ené misto), ,.ke kormidlu“ (musime se ve dvojici nééeho
chytit), ,,pirati“ (schovat se k zemi a zmizet z volného prostoru)
namoinicka rozcvicka: déti si ud€laji kolem sebe prostor — zpivame a
ukazujeme hudebné pohybovou rozcvicku — celou rozevicku udélame
dvakrat a na zavér ptidame: ,,Namoinici pozor, vyplouvame ted’!*
Kazdy namoinik ukazujeme na sebe a nékoho dalsiho
je skvély tanecnik. poskocime si na misté
Ruce v bok si da dame ruce v bok a kyvneme hlavou
a nohy proklepa. proklepeme pravou a levou nohu
Namotnici pozor, ruka k hlavé salutuje
za¢iname ted’! tleskneme
Prava ruka, zakrouzime pravou rukou
leva ruka, zakrouzime levou rukou

Prupravna prava noha, vypad do strany na pravou nohu

éast: leva noha, vypad do strany na levou nohu

(cca 10 min) jeste hlava, koukneme vpravo vilevo

a jdem znova. zatoCime se na misté

pokracujeme rozcvickou na plézi s mickem, ktery ptredstavuje kokos:

- ve stoje: tklony hlavy do stran, krouZeni rameny, tiklony trupu do
stran, natahovani se do vzduchu pro banany, hazeni s kokosem
Z jedné ruky do druhé ruky, v pfedklonu malovéani osmicky do
pisku, stoj na jedné noze a krouzeni druhou v koleni a v ky¢li,
predavani si kokosu mezi nohama, pfeskakovani z nohy na nohu

- v sedé: kutaleni kokosu ke $pickam

- ve dvojici: pfedavani si kokosu zady k sob¢ pies hlavu, mezi
nohama, ze strany na stranu, hazeni a kutaleni kokosu mezi sebou

Hlavni ¢éast:

(cca 20 min)

opic¢i draha s plankem: pfipravime détem nckolik stanovist’ s ukoly —
nejdiive pfedvedeme, jak se ukoly spravné plni — kazdé stanovisté ma
znacku, kterou si dit€ po zvladnuti prekresli na svij vlastni planek — je
na détech, jaké stanovisté a kolikrat si ho zvoli — ,,na ostroveé jsem*:

- prelezl(a) pres vysoké hory (molitanové kostky)

- prolezl(a) skulinou ve skale (podlézt zidli)

- proplazil(a) se bahnem (Zin¢nka)

- vylezl(a) na nejvyssi strom (Zebfiny)

- prozkoumal(a) hluboké mofte (prolézt bazének naplnény balonky)

- presel(a) po uzké stezce (ptejit pievracenou lavicku)

- klickoval(a) dzungli (slalom mezi kuzely)

%

- skakal(a) po kamenech v ticce (skoky z obruce do obruce)

Zavérecna
éast:
(cca 5 min)

relaxace: sedime Vv tureckém sedu na zemi a divame se do naseho planku
a poslouchame — napf. ,,zvedaji se ti, ktefi nejdiiv... a fekneme né&jakou
¢innost ze stanovist — déti postupné odchéazeji k dalsi aktivité




