s. 8-9
Motivace: Ujistime se, Ze mame kolem sebe dost mista, a pljdeme na viechny
Ctyfi (to se tak fika), jako pes. Nebo kocka.

Popiseme si cvik: Natdhneme levou ruku, pravou ruku, levou nohu, pravou nohu.
Davame si zalezet, aby byly pékné rovné a v prodlouzeni nasich zad.

Procvic¢ujeme: soustfedénost, koordinaci koncetin, pravolevou orientaci.

s. 10-11

Motivace: Vidéli jste nékdy kocku, kdyzZ si protahuje zdda? Protahneme se jako
kocka. Opatrné, myslete na své télo, cviky nepfehanime, u cviceni by nemélo télo
bolet.

Popiseme si cvik: Kle¢ime na Ctyrech, pékné vyhrbime zada, svésime a uvolnime
hlavu. Vratime se zpéatky, ted obracené. Zdvihneme hlavu (pozor, nezaklanime!)
a zada prohneme doll. Pravidelné a zhluboka dychéame, ramena uvolnime.

Procviéujeme: praci s dechem, relaxaci, koordinaci.

s.12-13

Motivace: Zkusili jste nékdy jogu? Nebo jste vidéli, jak rodic¢e cvici? Tomuhle cviku
se fika kobra, ale stejné se protahuje i kocka.

Popiseme si cvik: Lehneme si na bficho a predni ¢ast téla zvedneme, opirame se

0 natazené ruce. Ramena uvolnime, divame se pred sebe, mirné nahoru a dychéame.

Pak si sedneme na paty a hlavu poloZzime ¢elem na sloZzené ruce. Takzvané se
stulime do klubicka. A dychame. Pak cely cvik zopakujeme.

Procvic¢ujeme: praci s dechem, relaxaci, koordinaci.

s.14-15

Motivace: Hodné jsme cvicili, ted’ si odpoc¢ineme. Poznate, jaky je tu Ukol?

Dame ruce na opicakovy tlapky (nebo na zem, mdzeme si i obkreslit ruce na papir,
pro zklidnéni) a s rukama polozenyma foukame dlouhym vydechem do vétrniku.
Nadech nosem, vydech Usty, ruce klidné poloZené... Nékolikrat.

Procvic¢ujeme: zklidnéni, praci s dechem, pravolevou orientaci.

s. 16

Motivace: Podivame se pozorné na obrazek. Zamyslime se, jaky asi maji napad ted

a co se chystaji délat.

ProcviGujeme: predstavivost, interpretaci.

Co si déti procvici s knizkou OPICIME SE

protazeni klidnymi cviky

uvolnéni, soustfedéni, motorika

pravoleva a prostorova orientace

postup podle instrukci, pohybova pamét

k¥iZové pohyby pro propojeni pravé a levé hemisféry

Piktogramy v kniZzkach a pracovnich listech

CO K SOBE PATRI?
SPOJTE PRSTEM

CO K SOBE PATRI?
SPOJTE TUZKOU

JEDNIM TAHEM OBTAHNETE
PRSTEM CARU/CESTU ATD.

JEDNIM TAHEM OBTAHNETE
TUZKOU CARU/CESTU ATD.

PROHLEDNETE SI OBRAZEK
(NAPR.: CO JE TU ZAJIMAVEHO?)

CO SEM NEPATRI? UKAZTE

CO SEM NEPATRI? SKRTNETE

NAJDETE V OBRAZKU DETAIL?
nebo HLEDEJTE V OBRAZKU

®® X ®Y & E

NAJDETE 6 ROZDILU,
UKAZTE PRSTEM
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PREMYSLEJTE (NAPR.:
O CEM TO JE? A PODOBNE)
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) CVICTE PODLE OBRAZKU

NAPODOBUJTE
PODLE OBRAZKU

POCITEJTE

NAJDETE CESTU BLUDISTEM,
UKAZUJTE PRSTEM

ﬁ ZAKRESLETE CESTU
BLUDISTEM
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Doporuéeni pro praci s knizkou OPICIME SE

+ Knizka OPICIME SE je jedna z knizek edice Ctenarské cvicky, ktera nema strukturu
posloupného déje a Ukold.

« Je urCena pro cviceni, uvolnéni napéti, prostridani aktivit pro déti, které neudrzi
pozornost po delsi dobu, nebo pro protazeni a aktivizaci celé skupiny.

« Doporucujeme knizku alespori jednou projit spole¢né, upfesnit cviky, domluvit se
na pravidlech cviceni ve tfidé z hlediska bezpeénosti a ruseni ostatnich.

» Pokud jsou pravidla nastavend, déti si mohou s knizkou pracovat samostatné,
napriklad ve chvilich, kdy vidime, Zze zaCinaji byt neklidné a potiebuji zménu.
Stéle ale budou pracovat s celou tfidou.

+ Spolecné mizeme také procvicit praci s dechem. Hluboky nadech, vydech,
dychani nosem, Usty, kontrola dechu pfilozenim ruky na bficho, na hrud' atd.
Prace s dechem je velmi dllezita.

« Mulzeme také mluvit o lidském téle, o kostech a svalech, které si protdhneme.

| v této kniZce jsou piktogramy, které s détmi probereme, a v dolni &asti stranky
je obrazek naznacuijici pribyvani obsahu.

OPICIME SE - stranka po strance

s. 1

Motivace: Pozorné si prohlédneme obrazek. Co naznacuji malé bublinky?
Napovéda: ze premysli. Maji spole¢ny napad si zacvicit. Jak se jmenuji opicak
a holgéicka? (N&kdo je mozna zna z knizky Skola slusného chovani, jmenuji se
Emil a Mina, ale déti si je mohou pojmenovat jakkoliv.)

Procvic¢ujeme: predstavivost, komunikacni schopnosti, slovni zasobu.

s.2-3

Motivace: U7 vite, pro¢ se knizka jmenuje OPICIME SE? Co znamené opicit se?
A co myslite, Ze budeme s touto knizkou délat? Budeme cvicit podle navodu,
napodobovat. Najdeme si misto, kde mizeme bezpecné cvicit. Nepotiebujeme
délat nic jiného, jen se opicit po Emilovi a Miné.

Popiseme si cvik: Stojime klidné a rovng&, nohy mirné od sebe, vzpazime — nadech,
predklon — vydech. Pomalu nahoru, hlava jde nahoru posledni, nadech
a pokracujeme.

Procvic¢ujeme: praci s dechem, postup podle instrukci, vnimani informace.

s.4-5

Motivace: Pfipomeneme si sviij prostor i to, Ze neni potfeba délat nic jiného
nez cviky z knizky. Zopakujeme si, které strana je leva a ktera prava (malym
gestem rukou apod.).

Popiseme si cvik: Ruce upaZime, nohy rozkro¢ime, Uklon doprava, narovnat
a doleva a narovnat.

Procvic¢ujeme: pravolevou orientaci, postup podle instrukci, vnimani informace.

s.6-7/
Motivace: Vite vSichni, co znamena drzet rovnovahu? Zkusime si stat na jedné noze?
Na levé, na pravé. Co znamené rovné a co Sikmo? Ukazeme si to rukou ve vzduchu?

Popiseme si cvik: Ruce upazime, nohy rozkro¢ime, zvedneme levé koleno §ikmo
doprava a poloZime na néj pravou ruku. Vybornéll A drzime rovnovahu. Jdeme
zpatky, upazime, rozkro€ime a cvik udéléame na druhou stranu. Pravé koleno Sikmo
doleva a poloZime na né&j levou ruku.

Procvic¢ujeme: spolupréaci pravé a levé hemisféry, postup podle instrukci, slovni
zasobu.



