Metodika Cinnosti, motivace Metodické poznamky
CVICENI S LAVICKOU
SEZNAMOVANI . .y You . v
S LAVIEKOU Vystoupit na lavicku, CtyFi az Sest laviéek

Prekonavani lavicek
VvV razném tempu

Prekazkova draha

Plazeni na lavicce

sestoupit a pokracovat
dale.

Prekrocit lavicku
odrazem jednonoZ a
pokracovat dale.
Chlze po laviéce,
pravou nohou
vystupovat na lavicku,
levou stale doSlapovat
na zem, po docviceni
vystridat.

Slalom mezi lavickami
v mirném bézeckém
tempu.

Slalom mezi lavickami,
béh pravym bokem, po
docviceni levym
bokem.

Posilovani ramenniho
pletence, leh na bfi3e
na lavicce, ve vzpazeni
uchopit lavicku za obé
hrany, pfitahovanim
skréenych pazi
opakované.

nasiFku, asi 2-3 metry od
sebe.

Déti stoji ve
tFech zastupech vedle
sebe po celé siFi lavicky.

Po pFekonani sestavy
lavicek se déti vraci do
vychoziho postaveni,
nebo se na opacné strané
Fadi do zastupd.

U déti, které maji strach
z chiize po lavicce, se
postupuje postupné, aby
tuto nejistotu

z neznamého prekonaly,
napFiklad ch@izi na zemi
po Carach.

I u &innosti, jakou je chize
po lavickach, je nutna
dopomoc.

Pedagog dopomoci
pomaha ditéti ziskat jistotu
v cviCebnich prvcich. Pfi
chlzi po laviéce jisti
pedagog cvicence ze zemé
tak, ze kraci vedle ného po
zemi v jeho rytmu a své
predlokti opira o jeho nebo
ho ma v tésné blizkosti.




PFeskakovani lavicky

Prevaly

S tchopem obéma
rukama na laviCce
snozmo preskocit
lavicku na druhou
stranu a dohmatem
postupovat vpred
(motivace housenky,
zajici atd.).

Valeni sudl po dvou k
sobé prirazenych
lavickach, na kterych je
poloZena Zinénka.

PFi prekonavani lavicky
snozmo s tchopem obéma
rukama na laviCce se
dopomoc provadi ve stoji
vedle cviciciho a tichopenim
za jeho za boky.

Zajistit dostateény
cvi€ebni prostor, a tak
predchazet moznym
zranénim.

OTOCENT LAVICKY

(spodni uzka plocha
lavi€ky)

Chlize s dopomoci.

Chlze ve vyponu.
L

Chlze bokem ve
vyponu.

K otoceni lavicky
pedagog pFistoupi pouze
tehdy, je-li si jist, Ze jsou
déti pFipraveny ke zméné
3iFe plochy doslapu na
lavicce.

NAKLONENA ROVINA
POMOCI LAVICKY

Lezeni po CtyFech

Dité leze po Ctyfech po
lavi¢ce nahoru, na
konci se pridrzuje

Naklonénou rovinu
vytvorime zavésenim
lavicky ve vysi upazeni




PFitahovani

obéma rukama Zebfin,
na bobku se otoci a
sklouzne se po zadnici
dold, nohy pfinozené,
dokonceni cviku do
dfepu na zinénku.

Dité leze po Ctyrech po
lavi¢ce, na konci
lavicky se pridrzuje
obéma rukama Zebfin
Celem k Zebfinam, sed
roznozny, sklouznuti po
lavi¢ce Celem

k zebfinam; dllezité je
mit zpevnéné celé télo,
obé&ma rukama se
pridrzovat lavicky.
Pritahovani v leze na
bride, posilovani
ramenniho pletence,
leh na briSe na lavicce,
ve vzpaZzeni uchopeni
lavicky za obé hrany,
pritahovanim
skréenych pazi cvik
opakujeme.
Pfitahovani v leze na
bfise smé&rem vzhlru,
cviCenec provadi cvik
z polohy lezmo do
polohy klemo.

dospélé osoby o pricku
Zebfin.

Nezapominame na
bezpeénost, kolem lavicky
umistime Zinénky.

PFi prvotnim
seznamovani

s naklonénou rovinou
vytvorenou pomoci lavi¢ky
je nutné zvolit zavéseni na
nizsi pricce zebfin.

Pro pocit bezpeci je
mozZno uchytit vedle sebe
dvoje zebFiny.

Nezapominejme na
dopomoc.

ORIENTACE
V PROSTORU,
UPEVNENT POJMU
DOLEVA A DOPRAVA

Dvé stejné vysoké

lavicky jsou umistény

tak, aby predstavovaly

pismeno T.
- .": -

Pfi upeviiovani pojmu
leva a prava strana
cvicenci chodi po
lavickach sestavenych
do pismene T,
pomahaji si rukou, za
kterou se na tzv.
rozcesti stadi.

Déti si pojmy doleva a
doprava zafixuji rychleji,
neZ pfi nacviku chlize po
zemi po Caréach.




DUVERA V KOLEKTIV

TEST pfipravenosti ditéte
ke spolupraci ve skupiné
pfi zvednuti lavicky s
lehkym zavazim.

Ve stoji rozkro¢ném
vedle lavi¢ky uchopit
lavicku bliz&i rukou za
blizsi okraj lavicky dlani
vzhlru, druhou rukou
shora za vzdalengjsi
okraj. VSichni cvicici na
dany povel zvednou
lavicku do vzpaZeni a
zvolna ji polozi na
druhou stranu. Ve
vzpazeni je nutné mit
natazené paze, jinak je
zde nebezpedi udefeni
do hlavy.

Déti stoji po celé Sifi
lavi¢ky, zvednou
lavicku do vySe pasu a
otadi ji kolem jeji osy.
Skupina déti drzi
lavicku za rohy, jedno
dité na ni sedi
obkro¢mo, na
domluveny povel je
lavicka zvednuta do
vySe pasu.

Skupina déti drzi
lavicku za rohy, jedno
dité lezi na lavi¢ce na
bfise a rukama i
nohama se pevné drzi
kolem laviCky, ostatni
na dany povel zvednou
lavicku do vyse pasu a
otoci ji kolem jeji osy.
Cvicenim se prohlubuje
divéra v kolektiv.

Nutna dopomoc. Cvik se
provadi pouze tehdy,
jsou-li déti pFipraveny po
strance fyzické i
psychické, je zde nutna
spoluprace, rozviji se
dlivéra v kolektiv.

Zde je nutné pFedem si
upfesnit povely a smér
otaceni lavicky dle jeji
osy. Tento cvik je mozné
provést na prvnim stupni
zakladni Skoly, pro déti
v MS provadi otaéeni
dospélé osoby.






