						Bendíková Barbora

Přípravy tělovýchovných jednotek
					

Ptáčci – příkazový styl

	Cíl
	Rozvoj a posilování poznání, přirozených cvičení, orientace v prostoru, kooperace a obratnost

	Pomůcky
	Kniha, bubínek, ptačí nohy z krabic od kapesníků s prsty vyrobeny z pevného materiálu, kazeťák, overball

	Motivace

	Ptáčci v zimě – jak to je s přikrmováním ptáků v zimě, čím se opravdu živí atd.?


	Rušná část

5 minut
	Za zvuku bubínku se děti pohybují po prostoru a sbírají a zobají semínka, když zvuk bubínku přestane, děti se znehybní a jsou z nich ,,sochy”, s dalším úderem bubínku mohou pokračovat

	Průpravná část


7 minut
	Děti se postaví různě po prostoru
· Vydýcháme se s dětmi: představte si, že se z vašich rukou stala dvě ptačí křídla, ruce (křídla) natáhneme (upažíme) a sbalíme je i s tělem do kulatého předklonu
· Každé dítě dostane míč (overball – ptačí vajíčko)
· Cvičíme s overballem

	Hlavní část




19 minut
	Na princip štafety
Vytvořím dva týmy, které budou proti sobě soutěžit – každé družstvo má míč
1. Na mé znamení vybíhá první z družstva, oběhne míč, vrátí se a vyběhne další člen družstva, potom zase další - vyhrává to družstvo, jehož členové budou rychlejší
2. Stejné zadání, ale s tím, že si první hráč obuje ,,ptačí nohy” a po doběhnutí je předává dalšímu hráči družstva - vyhrává to družstvo, jehož členové budou rychlejší
3. Družstvo stojí rameny vedle sebe a naproti nim stojí takjisto hráči družstva druhého, krajní hráč má v rukou míč a na mé znamení si rotací ramen podávají hráči obou družstev míč, poslední z družstva zvedá míč nad hlavu – vyhrává nejrychlejší družstvo
4. Hráči stojí stejně jako v předchozí aktivitě, ale míč si předávají zezadu, po zádech si koulejí míč – vyhrává nejrychlejší družstvo


	Závěrečná část

5 minut
	Každé dítě si najde místo v prostoru kde si lehne tak, jak mu je to příjemné, zavřou oči a poslechnou si nahrávku zvuků ptáků, děti relaxují a klidní svá těla po aktivitách 



Průpravná část

	Popis
	Fyziologický účinek

	Základní poloha: turecký sed na míči, vzpažit
1. Skrčit připažmo, ruce na ramena
2. Vzpažit
	Rovnováha, přímivé cvičení – posilování mezilopatkových svalů, protažení šíjových

	Základní poloha: turecký sed na míči, pokrčit upažmo, předloktí směřují vzhůru
1. Otočit hlavu vpravo
2. Otočit hlavu vlevo
	Přímivé cvičení – posilování mezilopatkových svalů, protažení šíjových

	Základní poloha: sed pokrčmo, míč na zemi vedle těla
Kutálení míče kolem těla a pod nohama
1. Vpravo
2. Vlevo
	Jemná motorika ruky, manipulační schopnost, orientace v tělním schématu a v prostoru

	Základní poloha: sed, vzpažit míč nad hlavu
1. Položit míč na stehna
2. Kutálet míč ke špičkám a zpět
	Manipulační schopnost, protažení zadní strany nohou

	Základní poloha: vzpor klečmo, míč na zádech
1. Náklon vpřed
2. Náklon vzad
	Základní polohy a vnímání těla, orientace v prostoru 

	Základní poloha: vzpor klečmo, míč na zádech
1. Předpažit pravou
2. Předpažit levou
3. Zanožit pravou
4. Zanožit levou
	Základní polohy a vnímání těla, orientace v prostoru, posilování pletence ramenního, břišních a hýžďových svalů

	Základní poloha: stoj, míč před tělem
1. Výpon – vžpažit, míč nad hlavu
2. Dřep – míč na zem
	Základní polohy těla, orientace v tělním schématu, rovnováha

	Základní poloha: stoj rozkročný, míč před tělem
1. Vzpažit – míč nad hlavu
2. Hluboký ohnutý předklon, předpažit – míč mezi nohy
	Základní polohy těla, orientace v tělním schématu, rovnováha, orientace v prostoru
















































Přichází jaro – praktický/úkolový styl

	Cíl
	Rozvoj a posilování poznání, přirozených cvičení, orientace v prostoru, kooperace a obratnost

	Pomůcky

	Buben, obruče, provaz, lavička

	Motivace
	První jarní den – jak se příroda na jaře mění, čtení krátkého příběhu

	Rušná část – myška a nora


5 minut
	Po místnosti jsou rozmístěny obruče, je jich tolik, kolik je dětí, děti běhají po prostoru za zvuku bubínku, jakmile zvuk bubínku ustane, počítám do patnácti a děti se rozbíhají každé k jedné obruči a tam se schovají (dřepnou si), poté za zvuku bubínku vylézají a běhají po prostoru, postupně snižuji čas, kdy se děti musí dostat k obruči (k noře)

	Průpravná část – jarní protažení


7 minut
	Propojení se stylem příkazovým
· Vydýcháme se s dětmi: představíme si, že jsme prádlo, co se věší na sušák – nahrbíme se a potom se narovnáme
· Každé dítě dostane obruč – jarní sluníčko
· Cvičíme s obručemi 

	Hlavní část


19 minut
	V prostoru dětem připravím čtyři stanoviště – děti dostanou instrukce, jak překážky na stanovištích procházet společně s názornou ukázkou.
Děti budou rozdělené do skupin (každá skupina vždy začíná na jiném stanovišti). Děti opakují dráhu, dokud nedostanou pokyn k ukončení.
Jednotlivá stanoviště:
1. Skoky do kaluží - skoky do obručí (obruče nepravidelně za sebou, tvoří ,,vlnovku) snožmo
2. Probíhání cestičkou na poli - projít se po nataženém provazu
3. Plazit se jako hlemýžď - plazit se po lavičce
4. Chodbička mravenců – prolezení obručemi 

	Závěrečná část – hlemýžď z pohádky


4 minuty
	Každé dítě si vybere místo v prostoru a přejde do kleku sedmo, hluboký ohnutý předklon, postupně se rozbaluje – nejprve jednu ruku jako tykadlo, poté druhé tykadlo až do vzpřímeného kleku sedmo









	Popis
	Fyziologický účinek

	Základní poloha: klek sedmo, hluboký ohnutý předklon             
1. Klek sedmo, rovný předklon, vzpažit
2. Klek, vzpažit
	Posilování svalstva zad a nohou

	Základní poloha: sed, vzpažit obruč nad hlavu
3. Sed, položit obruč na stehna
4. Sed, předklonit, obruč zaháknout o palce 
	Protažení zadních stehenních svalů

	Základní poloha: turecký sed, pokrčit upažmo, předloktí směřují vzhůru
3. Otočit hlavu vpravo
4. Otočit hlavu vlevo
	Přímivé cvičení – posilování mezilopatkových svalů, protažení šíjových

	Základní poloha: leh na břiše, hrudní záklon
1. Mírný úklon vlevo
2. Mírný úklon vpravo
	Posilování zádových a mezilopatkových svalů

	Základní poloha: leh pokrčmo mírně roznožný
1. Zvednout pánev
2. Zpět do základní polohy
	Posilování břišních, hýďových svalů a svalů dna pánevního

	Základní poloha: vzpor klečmo, obruč před sebe
1. Vzpor klečmo, předpažit levou a zanožit pravou (výdrž a zpět)
2. Předpažit pravou a zanožit levou
	Posilování celého těla

	Základní poloha: stoj
1. Opakované obraty vlevo
2. Opakované obraty vpravo
	Rotační průprava, rovnováha, orientace v prostoru

	Základní poloha: stoj za obručí
1. Skok snožmo do obruče
2. Stoj před obručí 
	Posilování klenby nožní
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Ptáčci v zimě
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Letosni zima trvala moc dlouho. Vsecko, viecicko touZzebné ekd na prvni

jarni slunicko.
,Uagach!“ protahuje se myska v teplém pelisku. M4 jit ven, nebo ne?

Nezapadne do kaluZe, nebo dokonce do hromady rozbredlého snéhu? Myska
koneéné otevie oéi a presveddi se, Ze to, co ji pravé lechtd na éumécku, je sku-
te¢né prvni jarni sluneéni paprsek. Hupky, hupky, honem ven, za svou kama-
réadkou! Hned na podzim se totiZ domluvila s Zabkou, Ze prvni jarni den oslavt
spoleénd v lese u studdnky. Je pravé v piili cesty mezi rybnikem a peliskemn2
mezi a obé kamarédky maji ke studénce stejné daleko.
Myska vybéhne ven, ale znamé pole nepoznava... Pobih
a tam. Podzimn cesticky spldchla jarnf voda a rozjezdily trakiory. KtV
dét? Poradi mysce Gerni mravenci? Ne ne, pilné opravuji poskozené 0
;lmra.\)'eniéti anevidi, neslysi. Ani s véelami neni fec! Zeslablé po dlouhé “;i‘;
mi‘:i‘ ;‘:‘;‘::e ehnedy a 7luté kvitky podbdlu... Jen dobromyslny hi;"‘
4, mySce ukdze cestu a nabidne se, Ze ji ke studéncz -

Dekuiy ale mait e ces .
i le5u_J ale musim tam byt jests dnes? zaméva myska Joudalovi

4 zmatené S
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'Y @ snaz se ng
konetné pohlédne vzhiiry, vids, 7e strakapogq uuib:

tické znacky, pFipevnéné na stroms,
A je vyhrano! Mald cestovatelka si dobre
Konti dole u studénky. Ted uz cesta rychle uf
padnou do ndruce. Zdba, kters trpélivé tekala na mist
mysce néco na posilnénou. Na pafizek rozlozila pulku jablitka, mrkev a kus
traxshoveho koldce. ,Kde se vzala takovd dobrota uprostred Tesare menss
myska svym ofim. Pry tam ztratil svacinu jeden z kluki, kdy’ t viera ské-
kal pies potok. Co tam jesté déti zapomnély? Papirovou loditku, kterd uvizla
vkiovi a netrpélivé ¢ekd, az ji myska s zabkou spusti na vodu. Za to obé ka-
marddky vozi aZ do vetera. Voda Splouchd, vzduch voni jarem a mysce i zabee
e dobre na svéte.

Kdyz sluni¢ko zapadne, daji si pritelkyné pac a pusu a rozbdhnou se k do-
movu: myska do suchého pelisku na mezi a Zabka k rybniku, kde ma ve sku-
s pod kamenem vihkou a chladnou komirku...

Krdsng byl prvni jarni den! A kdy Ze se to prihodilo? Pfece dvacatého prv-
iho bezna)

up'omrnit. Kdyz mygka
obikem do modré turs.

Ppamatuje,

%e Pravé tyhle znag
biha a obs e

kamaradky si za chyily
& uZ od réna, pipravila
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LEDEN

MOTIVACNi pOHADKA

Ptacci v zimé

alo hodné chumelit. Snih se sypal a za chvili bylo vsude bil.
1idé se o n& vzorné starali. Ale ptd

se to nevadilo,
mizela pod vrstvou snéhu

dku. Viechna potrava z
mech byly schované pod snéhovou Cepici

Vypravéc:

V lednu zat
7viratkim na dvore avle

marné hledali néco k sné
Dokonce i §isky na jehliénatych stro

Vrabec si povzdychl:
Prohledal jsem cely dvorek, nenasel jsem ani drobek.

Vv &

Bily snih ted viude lezi, jidlo najdu asi stézi.

Také hrdli¢ka byla smutna:
,Néco k snédku vsude hleddm, uz jsem z toho znavend.
Kéz by nékde skryto bylo obili a semena.

Rovnéz nadherny ptak, Zluna zelend, natikal:
”J’ T p 3 2 ¥
: ; {Zem Zluna zelend, pry prekrdsné zbarvend.
isky, ty kdyby byly, velmi by mé potésily.“
Krésng G
né zbarveny datel s Gervenou éepickou volal:

,XIS'emitzka ze Sisek tolik mdm rdd.
asyti Zaludek, zazenou hlad.“
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& zbarveny kos povida:

L Zizaly mdm tuze rdd, ted’mé ale trdapi hlad.
Sladké tresné bych si dal, na jahoddch pochutnal.“

V zahradé na vétvich stromt a keya sedély sykorky: sykora kotiadra, babka,
modrinka, uhelniéek i parukarka. Zacaly se na kosa zlobit:

Ty jsi ale mlsny ptdk! Ano, ano, je to tak!
Seminek pdr kdyby bylo, od hladu nds zachrdnilo.

Mezi ptacky priletél brhlik lesni. Byl cely udychany, jak spéchal, a hned volal:

Ze dvorecku spéchdm k vam, dobrou zprdvu pro vds mdm.
Tam v krmitku jidlo mame, moc si na ném pochutndme.
Pripravily ndm to déti. Kdo md hlad, af se mnou leti!“

Brhlik se rozletél ke krmitku, které bylo nedaleko domku, na dvoie. Ostatni
ptaci letéli za nim a volali:

,UZ letime, uz letime!

Vkrmitku ptééei nasli mak, sluneénici, jadra z ofechtl, zrna obili i rtzn4 se-

mena. 7 vétvi stromt visely dolt provazky a na nich byly zavésené kusy loje.
Visela tam i kize, odkrojend ze syrového s4dla. 7 loje a z ktze si sykorky udé-
laly houpagky, Krmily se a jests se houpaly. Nejd#iv byla u krmitka tlacenice,
: ale dostalo se na vsechny. Hladovi ptdéci se najedli a slibovali:

»Co my détem »q to ddme? Na jare jim zazpivdme!“





