ZS a MS Horni Studénky, okres Sumperk, PO

Bi-ezen — Prvni snéZzenka (1.3.2021-19. 3. 2021)

1. Skladani z papiru

= budeme pouzivat bily papir, zkterého poskladame kvét snéZenky.
Poskladany kvét nalepime na papir a dokreslime (kdo ma, mize barvou, kdo
nema, postaci ho dokreslit pastelkami) stonek a list snézenky.

2. Basnicka
= nauc¢ime se basni¢ku Jaro od FrantiSka Hrubina

Jaro
FrantiSek Hrubin

Tata vcera na venku
nasel prvni snéZenku,
vedle petrklic,

zima uz je pryc.
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3. Zacvi¢ime si a privitame slunicko:
Pozdrav slunci

= budeme spravné pravidelné
rytmicky dychat a uvolnime se
po dlouhé zimé

Pozdrav slunci

1. Rovné se postavte a dejte
nohy k sobé Ruce pfilozte
dlanémi k sobé& piimo pied hrudnik a zhluboka dychejte.

2. Zvedejte ruce az do uplného vzpazeni a pfitom se zhluboka nadechnéte. Lopatky
tlacte k sob¢ a zatnéte hyzd’'ové svalstvo. Aniz byste se prohybala v bederni ¢asti zad,
zaklangjte se od oblasti hrudni patete.

3. Vydechnéte, ohnéte cely svij trup a hlavu nechejte volné sklonénou. Vase zada by
piitom méla vytvofit rovnou piimku. Spickami prsti, nejlépe oviem celymi dlanémi,
se dotknéte zemé¢. Jednodussi je to s mirn€ pokréenymi koleny.

4. Nadechnéte se, svou pravou nohu postavte co nejvice dozadu a zapiete se biiskem
chodidla. Druh4, ohnutd noha nese prevaznou ¢ast vasi télesné hmotnosti. Ob¢ ruce
polozte tésn¢ vedle pifedniho chodidla. Hlavu drzte zptfima.

5. Zadrzte dech a k noze vzadu pfisunte i levou nohu. Rukama se zapirejte pfesné na
urovni ramen. VasSe télo je napjaté a od hlavy az k paté by mélo tvotit jednu dokonalou
ptimku. Je-1i pro vas tato pozice ponckud naméhava, zaptete se koleny o podlahu.

6. Vydechnéte a ohybejte paze. M¢la byste skonéit v pozici, kdy se Celem, trupem,
koleny a bfisky chodidel dotykate podlahy. Kyc¢le by mély byt od zemé mirné
vzdaleny.

7. Nyni polozte na zem 1 boky. Napnéte nohy a zhluboka se nadechnéte. Pii nddechu
zvedejte hrudnik a hlavu a pfitom se opét zapirejte rukama. Zatnéte hyzd’ové svalstvo.
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8. Vydechujte a zvedejte panev. Méjte napnuté nohy a celymi chodidly se postavte co
nejblize vasim rukam. Hlavu drzte rovn€ — jako by méla prodluzovat vasi pater.

9. Nadechnéte se a zaroven s tim polozte ohnutou pravou nohu piimo mezi vase ruce.
Leva noha ziistava co mozna nejvice napnuta vzadu, zapiena opét o biisSko chodidla. A
vase t€lo by mélo opét vytvofit naprosto rovnou piimku. Je-li pro vas tato pozice
pon¢kud namdhava, polozte na zem holen nohy vzadu.

10. Vydechnéte. Levou nohu polozte doptedu a napnéte kolena. Ohnéte cely svij trup
a hlavu nechejte volné sklonénou. Zada piitom musi tvofit rovnou piimku. Spi¢kami
prst, nejlépe ovSem celymi dlanémi se dotknéte zemé. Jednodussi je to s mirné
pokréenymi koleny.

11. Srovnejte se, vzptimené se postavte. Stranou zvedejte ruce az do uplného vzpazeni
a pfitom se zhluboka nadechnéte. Tlacte lopatky k sobé a zatnéte hyzdové svalstvo.
Zada od hrudni patefe nahoru zatlaéte dozadu, ptfi¢emz ale dbejte na to, abyste se
neprohybala v bederni ¢asti zad.

12. Vydechnéte a pozvolna piipazte.

(obr. a postup ptevzat z http://icecream.blog.cz/0704/joga-pro-zacatecniky-pozdrav-slunci)

4. Pohadka
= podivejte se na pohadku Jak Kiemilek a Vochomirka zasadili seminko
= odkaz na youtube:

https://www.youtube.com/watch?v=z6VVGOalYR0OU

5. Jak rostou kvétiny

= budeme pozorovat, jak kli¢i rostlina. Nasypte seminka pSenice (nebo kdo by mél
seminka fefichy) na tacek s vatou. Starejte se o vlhéeni seminek. A pozorujte, jak
seminka zacinaji kli¢it. Kdo pouzil pro nakli¢eni fefichu, muze, az bude dost vysoka, ji
nastiihat na chleba a udélat si ochutnavku.

6. Vystfihovanka Ptiloha ¢. 27

= pokud si budete chtit vyzdobit pokoji¢ek jarem, tak si vyberte jeden obrazek bud’
jarni vily, nebo jarniho domecku, vystiihneme Si ho, vymalujeme a slepime. A jarni
dekorace je hotova a ted’ jiz najit jen pekné misto vV pokoji pro umisténi.
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Biezen — Velikonoce (22. 3. 2021 - 2. 4. 2021)

1. Povidani si o Velikonocich

= Zacatkem dubna jsou Velikonoce. Jsou to svatky jara, které maji spoustu symbolt.
Znate n¢které? Spravné: Jsou to napf.

Pomléazka (také se v nckterych castech republiky fikd: mrskacka, mrskut,
Smigrust, tatar, hrudovacka, Slahacka ...) — symbol piedavani sily, zdravi a
svézesti, omlazeni, Slehany jsou zeny a divky, aby byly zdravé, veselé, pilné,
odménou za pomlazku jsou malovana vejce.

Vajicko: je o Velikonocich odménou koledniklim, darem a predmétem
zdobeni, Cervené vejce — Cervené barvy byly nejoblibenégjsi, nazyvaly se
"krasnaja", odtud ziejm¢ vznikl nazev "kraslice", ale moznd i od slova
"krasniti" ¢i "krasliti".

Velikono¢ni pe¢ivo: na Velikonoce se peklo pecivo v podobé ptackt nebo
slepic, kutatek, kohoutkd, jezku, tzv. Jidase (byl to tvar riznych figur, to¢anku,
preclikii), mazance, beranek z piskotového tésta.

2. Vystiithovanka: Velikonoc¢ni slepicka Ptiloha ¢. 28

= prekreslime si $ablonu na pielozeny papir (velikost velkého sesitu). Vystiihneme Si
ji a pefi vytvofime nastiihovanim. Ob¢ poloviny sto¢ime k sobé (podle velikosti vejce)
a prilepime je k sobé. Slepicku si dotvofime pfilepenim zobaku, dokreslenim oc¢i a
kiidel.

3. Pracovni list Pfiloha ¢&. 29

= spocitejte, kolik je velikono¢nich vajec v misce. Potom si vystfihneme vejce, ktere je
mimo misku. To vystfizené vejce vam bude slouzit jako Sablona pro obkresleni dalsich
vajec. Obkreslime tolik vajec, kolik jich je v misce. Vezmeme si pastelku a vejce
velikono¢né vyzdobime. Az je budeme mit nazdobené, tak je nalepime do misky a
misku také vyzdobime.

4. Stolni hra s pocitanim kyti¢ek Ptiloha ¢. 30

= najdéte si doma né€koho, kdo si s vami zahraje hru. Potiebujete jednu hraci kostku,
modelinu (nebo tfeba vrsky od PET lahvi na zakryvani kyticek) a vytisknuty herni
plan.
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Pravidla hry:

Hra je urcena pro dva hréce.

Kazdy hrac si vybere svou hraci stranu (hrac¢ 1, hrac 2) na hracim platnée.
vzajemné dohody).

Prvni hra¢ hodi kostkou, spocitd teCky na kostce a oznaci modelinou (nebo
vrskem s PET lahve) kyticku s pfislusnym poctem tecek.

Takto pokracuje i druhy hrac.

Pokud hrac hodi ¢islo a nema uz zddnou volnou kyticku na oznaceni, neoznaci
nic a pokracuje dalsi hrac.

Vyhrava ten hrac¢, ktery ma prvni oznaceny vsechny kyticky na svém hracim
platné.

5. Pracovni list Pfiloha ¢&. 31

= slunicko sviti na kyticky. Vezmeme si tuzku a nakreslime, jak vedou paprsky od
slunic¢ka k jednotlivym kytickam. Potom si pfipravime pastelky a kyticky se slunickem
vykreslime.
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