Toto cvi€eni se vztahuje k tematickému bloku Mésic dlouhé noci, vychazi
z metodické pomiicky Hany Volfové ,,Rozcviéky v mateFské Skole* a je
pFizpisobeno véku a podminkam nasi MS.

Pedagogické zameéry:

Pri pohybovych aktivitach v integrovaném bloku Mésic dlouhé noci, détem predkladame
hry a Cinnosti, které podporuji rozvoj hrubé i jemné motoriky, télesnou zdatnost, spravné
pohybové navyky a orientacni schopnosti. Tyto pohybové aktivity jsou nedilnou soucasti
tématického bloku a jsou koncipovany tak, aby bylo mozné z nich podle potieby vybirat
nebo je obménovat.

Pohybové aktivity:

je mozno provadét jak ve tfide€, tak pfi pobytu venku. Jsou motivovany tematikou Vanoc.
V prlpravné ¢&asti je velice dllezité, aby byly provadény kvalitné a presné, tedy
protahovat a procviovat svalové partie az do krajnich poloh. Déti by v3ak nemély
pocitovat pfi protahovani bolest. Pribézné provadime kontrolou spravného provedeni
cvik( s dislednym pFistupem k individualnim moZznostem jednotlivych déti.

Pomdicky: brambory, stuha, lano, Zebtik, hranoly, molitanova sestava, piano

RUSNA CAST - ZAHRIVACI

Motivace:
Po roce se opét blizi Vanoce, ale dfive nez Jezisek prijde Mikulas, andél a Cerni, chlupati
a rozpustili Certi. My si na né budeme hréat.

Slapana
Dvojice stoji Celem k sobé, drzi se za ruce, kazdy z dvojice se snazi Slapnout druhému na

kopyto (nohu) a zarover uhybat svyma nohama. (ZdGraznime jen lehké $lapnuti).

Kdo sebere Certovi ocas

Cert ma za kalhotami zastréenou stuhu, jako ocas. Komu se podafi lapnout Certovi na
ocas, stava se Certem, misto Certa predeslého.

Obmeéna:

Cert honi ostatni déti. Komu da cert babu musi odejit do pekla. Ostatni déti mohou
kamarada zachranit tim, ze Certovi $lapnou na ocas.

PROPRAVNE CVIKY — dbame na peclivé protahovani a procvicovani svalovych partii

Certici se veseli a hraji si s brambory (micky), tukaji si jimi do kopyt
Leh, pfednozit pokrémo, brambor v jedné (v kazdé) ruce — dotykat
se bramborami chodidel.
Cert se protahuje a natahuje
Leh, vzpazit protahnout celé télo do délky, stiidat napéti s uvolnénim.
Cert se prevaluje ze zad na bficho
Leh, vzpazit, brambor drzet ve vzpazeni obéma rukama, pretoCit se na bficho
a zpét na zada (paze napnuté, tésné u hlavy).



Certi si schovavaji brambory
Leh pokrémo, brambor drzime nad bfichem, nadzvednout panev, prendat pod
zadeckem brambor z PR do LR, nad bfichem z LR do PR (opakované a opacnym
smérem).

Certi si kolébaji malého Certika
Leh skrémo, brambor na bfise, paze v predpazeni pfitahuji kolena k hrudniku,
kolébani vpred a vzad.
(Kolibala baba &erta na pafezu dubovém, hajej, dadej mdj &erticku, vSak ja na té
nepovim.)
Brambory Certy neposlouchaji
Sed skrémo zkfizny — kutalet brambor kolem sebe po zemi.

Certi si brambory schovavaji

Béh v rozptylu mezi bramborami polozenymi na zemi (zdflraznime nutnost
vyhnout se brambordm (mi¢kim). Na znameni najde kazdé dité jeden brambor
a zaujme urcCenou polohu (schovavame brambory pod kolena, bficho, zadecek,
nohy).

a) stoj rozkro¢ny, brambor na zemi mezi nohama

b) stoj pokrémo, ruce opfené za zady, brambor v podkoleni

c) vzpor kle€mo (podpor kle€Cmo na predloktich), brambor pod sebou

d) kazdy si vymysli vlasti Gkryt

CVIKY S NARADIM A NA NARADI

Pekelné rejdéni (proudové cviceni)

Certi chodi nad kotliky
Chuze po poloZzeném Zebiiku (procvi¢eni plosky nohy, chodidla, prevence plochych
5 nohou).
Certici rejdi po peklicku mezi poleny
Béh mezi hranoly, slalom (procviceni orientace v prostoru, rychld reakce pfFi
b&hu).
Certici skadi v pekle po kamenech
5 Skoky na uréené misto (molitanové kameny).
Certi prolézaji pod luciferovym trlinem
Lezeni po brise pod prekazkou, forma plazeni (nezvedat zadelek pfi plazeni po
bfide, sestava z molitanového hradu).

TANECNI HRA
Déti tan¢i mazurku na pisen ,,Byla jedna Kaca“.

RELAXACE

Certi se raduji az z toho usnou.

Déti co nejvice poskakuji, skaCou, mohou kfiCet, vyskat. Vydavat Certovské zvuky, pak
povoli celé télo a poloZi se na podloZku.

Pfi relaxaci dbame na to, aby ji predchazelo svalové napéti, ¢im je vétsi, tim je pak
uvolnéni pro déti jednodussi a snadnéji si ho uvédomi.



