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e Postoj jako vychodisko veskeré cinnosti
Vzdélavaci cil: Uvédomit si vlastni télo, zaujmout spravny télesny postoj.

Popis €innosti: Vsichni stoji v kruhu. Nohy jsou na Sifi kycli. NejdFive kazdy zvedne palce u
nohou, sleduje, jak se méni pocit ve Slapkach. Pak si najde stfed tim, Ze se nakloni na jednu

stranu, na druhou, dopredu i dozadu, aniz by prepadl. Hledd mezni pozici vychyleni a pak se
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mista, ze kterého vychazi veskery pohyb téla. Dalsi dulezité misto je na temeni hlavy. | odsud

vede provazek, za ktery nékdo tah3, vytahuje ke hvézdam. Tak se narovna pater a otevrou se
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Ze dech jde az dol k branici, ktera tvofi oporu hlasu, ktery je pak dobfe posazeny, mlize

volné znit. Neni tladen z krku a nedochazi k poskozovani hlasivek.

e Ruka oko, pusa
Vzdélavaci cil: Seznamit se a navazat kontakt, oslabit ostych.

Popis €innosti: Clenové skupiny stoji v kruhu. Naraz se vsichni rozejdou a navzajem se zdravi
podanim ruky, pohledem do o¢i, pfitom tfikrat opakuji své jméno. Kazdého pozdravi jen
jednou, na nikoho nezapomenou. Az se potkaji se vSsemi, vraci se na své misto. Kdyz znovu

vSichni stoji v kruhu, je aktivita ukonéena.



Metodicka poznamka: Je dulezZité, aby nikdo nepouZival jina slova, jen své jméno. Aktivita
muZe slouZit jako zpusob zapamatovdni jmen. Pfedstavuje také predstuperi vstupu do role,
zkusenéjsi hrdci si mohou pohrdvat s intonaci, jméno Ize pak chdpat jako prostiedek zdstupné
reci, kterou mohu vyjddrit riznd sdéleni Ci ndladu (hddka, prevaha, podrizeni, uklidnéni atp.).

Je to zplsob jak bezprostredné a bez pripravy reagovat na druhého.

e Co jsem na sobé zménil?
Vzdélavaci cil: Trénovat odolnost, Ze mé nékdo pozoruje; cvicit pozornost; probudit tvorivost.

Popis ¢innosti: Hracdi stoji v kruhu a o¢ima si nejdou partnera. Az o sobé navzajem vi, vytvori
dvojici. Stoji proti sobé, jeden se otoci zady, a druhy na sobé néco zméni. Druhy ma poznat,

co se zménilo. Pak se role vysttidaji.

Metodicka poznamka: Jde o to aktivitu vicekrdat opakovat, aby hra¢ musel zapojit tvorivost,

pfekonat pocit, Ze ho uzZ nic nenapadd.

e Reflexe v kruhu

Otazky: Jaké to bylo? Co jste si uvédomili? Co jste objevili? Na co jste pfisli?

e Relaxace

Vzdélavaci cil: Zaméfit pozornost na své télo; pracovat s télesnym uvolnénim jako zplsobem

sousttedéni, zapojit predstavivost.

Popis €innosti: Kazdy si najde své misto na zemi a lehne si na zada, vytvofi si tzv. vefejnou
samotu. VSichni maji zaviené oci. Ucitel klidnym hlasem vede ¢innost. Postupné presouva
pozornost hracl k jednotlivym koncetinam, hlavé, trupu: Uvolnéte se, predstavte si, Ze je
vése télo tézké, nofi se do podlozky. Uvédomte si svou levou nohu. Od kyéle az po konecky

prstl. Predstavte si, Ze je noha velmi tézka atp.

Metodicka poznamka: Cilem je, aby u kaZzdého jednotlivce doslo k uvolnéni, zaméreni
pozornosti na vlastni télo, aby se zapojila predstavivost: Predstavte si, Ze s nohou chcete

pohnout. A ted's ni pohnéte atp.



e lluze pokladani nohou

Vzdélavaci cil: Dlvérovat druhému, prijmout odpovédnost za druhého, byt citlivy, uvédomit

siiluzi, kterou ndm nase smysly zprostfedkovavaji.

Popis €innosti: Hraci vytvofi dvojice. Jeden si lehne na zada a Uplné se uvolni. Druhy mu
zvedne nohy do kolmé pozice a pomalinku je poklada na zem. Pohyb by mél byt co
nejpomalejsi, vznikne tak pocitova iluze, Ze nohy jiz mély byt davno na zemi, Ze se nofi do

prazdna pod Urovni zemé.

Metodicka poznamka: Vse se odehrdvd v naprostém tichu. Kdyz je nékterd dvojice hotovd,
pockd, aZ cvi¢eni dokonci vSichni ostatni.

Poznamka k praci ucitele: Prace s télesnym uvolnénim je pro déti blahoddarna. Cviceni je
zaloZeno na davére a uklidnéni, soustredéni na své télo. S détmi predskolniho véku by toto

cviceni mél provadét ucitel, mohlo by se stat zplsobem budovani vzajemné dlvéry mezi

ditétem a uditelem.

Ocekavané vystupy:

e Uvolnit se, odpoutat se od okolniho svéte, relaxovat, pracovat s koncentraci.
e Byt ohleduplny k druhym.

e Slovné vyjadfrit své pocity.

e Budovat pocit sounadlezZitosti ve skupiné.

e Premyslet, jak ¢innosti aplikovat na prostfedi MS.



