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Edukac¢na aktivita z oblasti Po-
hyb a zdravie:

Cvicenie v parku (na dvore)

Rusna cast”

Rychla chédza po schodoch

Pripravné a zdravotné cviky:

Cvicenie v parku (na dvore)

E Hiavna cast: ﬁ(r:lio(:i\ézgiiedgrg‘?::gch a terénnych prekazok
"’_’ Pohybova hra: Uz sme v lese — cviCenie s vyuzitim riekaniek
Upokojenie: Relaxacia
Upeviiovanie vytrvalosti a posilfiovanie sval-
Pobyt vonku: stva pri cvi¢eni na naradi pre zdravie v parku
(na dvore)
Hry a Cinnosti podla vyberu deti: | Na hasi¢ov — lezenie, plazenie
Ru$na Cast: Intervalovy tréning
é Pripravné a zdravotné cviky: Opica — prvok z jogy
b Pohybova hra: Cervena Ciapocka
EJ Upokojenie: Dychové cvicenie, relaxacia
Telovychovna chvilka: Na mravéeky — hudobno-pohybova hra
Pobyt vonku: Hadzanie lopticiek do obruce
Hry a ¢innosti podla vyberu deti: | Branky
Zdravotné cvicenie: Cvi€enie s poharikmi a loptickami
Rus$na cast: Chodim, beham, skac¢em — hra
g Pripravné a zdravotné cviky: Cvicenie s tyCami
< Pohybova hra: Chytili sme kohutika
[ Upokojenie: Dychové cvicenie, relaxacia
Pobyt vonku: Na dopravné prostriedky — pohybova hra
POPOLUDNAJSIA CINNOST
Cielena pohybova aktivita: Kvietky a slnie€ko — motivované jogové cviCenie
§ Hadzanie: Trafis levovi do papule?
a] Dychové cvigenie: Citi§ véiu ihliia?
§ Pobyt vonku: Nahanacka vo dvojiciach — pohybova hra

Hry a ¢innosti podla vyberu deti:

Sikovné rugiéky — poslusné loptiéky — hra
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Kruhovy tréning
Pomocky: Obrazky zvierat — sliepka, kdn, zajac, slimak, opica.
Postup:

V priestore je rozlozenych v kruhu 5 obrazkov zvierat v typickych lokomo&nych innostiach. Sliepka
— chbdza, kén — beh, zajac — skok, slimak — lezenie, opica — hadzanie. Nahodnym vyberom deti pri-
radime k jednotlivym obrazkom, podfa ktorych uskuto€fiuju znazornenu €innost. Deti striedaju sta-
novistia v smere hodinovych rugiciek. Cinnost uskuto&fuji spoloéne, v &asovom intervale 1 minuta.
Pri vymene stanovist sa deti vydychaju.

Intervalovy tréning
Pomécky: Ziadne.

Postup:

V tomto tréningu deti uskuto€riuju opakované lokomoc&né pohyby, polohy a postoje (beh, drep, fah
na chrbat, fah na brucho, vztyk, chddza v drepe — kacicky, skoky z drepu — zabky...) maximalnej in-
tenzity. DIzka cviCenia zavisi od trénovanosti a fyzickej kondicie deti.

Kinogram
Pomocky: Kinogram (séria obrazkov znazornujucich pohyb zvierat).

Postup:

Pozorovat typicky pohyb zvierata z obrazka — kinogramu a napodobnit ho vlastnym pohybom. Spolu
s detmi si vytvorime mapuscesty a deti navrhuju nové zvieratka a prislusny pohyb k nim. Sliepka —
chédza, kdn — beh, zajac — skok vpred, pes — lezenie po zvySenej ploche, vevericka — hadzanie hor-
nym oblukom do koSa umiestneneho vo vyske oci deti.

NAVRHY NA JOGOVE CVICENIA
Motylik 1

Zakladna pozicia: sed, ruky na kolenach. Skréime nohy, spojime chodidla a pritiahneme si paty ¢o
najblizsie k telu. Prepletieme si prsty ruk a chytime Spi¢ky ndh. Pohybujeme kolenami hore a dolu,
ako ked motylik mava kridlami. Chrbat drzime vystrety.

Motylik 2

Lah rovny vzadu (na chrbte), nohy mierne rozkro€ené, ruky vofne pri tele, dlane nahor. Pri nadychu
ruky pomaly upazZujeme az postupne vzpazime. Pri vydychu pomaly ruky presivame zo vzpaZzenia
cez upazenie az do pripazenia.

Kvietky a Slniecko

Ucitelka urci spomedzi deti Slniecko. Deti (kvietky) rozmiestnené volne v priestore triedy v drepe,
hlavou smerujucou dolu, spia. Sinie¢ko svojim dotykom, piesfiou Siniecko sa zobudilo a svojimi hre-
jivymi lu€ikmi pohladi a zobudi kvietky, ktoré sa nadychuju a vydychuju.
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Saty pre snehuliaka @

Pomocky: Tenke listy bieleho papiera, biele obruce, farebny papier — Cierny, ¢erveny, modry.

Postup:

Ked napadne vela snehu, vSetkych nas laka postavit’ si snehuliaka. Na plochu poloZime obruce tak,
aby pripominali obrys snehuliaka. Nas snehuliak je smutny, Saty sa mu na sinie¢ku roztopili, a tak
mu urobime nové. Deti sa rozdelia na 6- az 8-Clenné skupiny. Z harkov tenkého bieleho papiera tr-
haju primerané kusky — snehové vlo¢ky, ktorymi pokryvaju priestor v obru€iach — robia Saty pre sne-
huliaka. Z farebného papiera skusia vytrhat gombiky, oci, nos, Usta, hrniec, pripadne metlu a dalSie
doplinky pre snehuliaka podla vlastnej fantazie. Okolo snehuliaka mézu deti dalej tvorit z papiera —
domy, stromy, kopce.

Obmena: Vytrhavacky z bieleho papiera sa daju zmenSit a lepit formou kolaze na farebny papier.

Kto je pod snehom?
Pomaécky: Biela plachta.

Postup:

Sneh padal a padal, az zasypal snehuliaka. Kto ho spozna? Jedno z deti odide bokom tak, aby ne-
videlo na skupinu deti, neskor sa stane hadagom. Dal$ie dieta bude snehuliakom. Lahne si na kobe-
rec a ostatné deti ho prikryju bielou plachtou tak, aby ho nebolo vidiet. Po vyzvani prichadza hadac¢
a musi urcit, ktoré dieta zo skupiny sa premenilo na snehuliaka a chyba. Pod plachtu schovavame
len to dieta, ktoré chce, dbame na bezpecnost.

HRY S PADAKOM
Kto nam chyba?
Pomécky: Padak, 6 — 8 predmetov/hraciek podla vyberu.

Postup:

Deti sa posadia okolo padaka a dobre si prezru vSetkych spoluhracov. UcCitelka vyberie dieta, ktoré
bude hadat’ (to sa vzdiali od skupiny na uréené miesto). UCitelka bez slov vyberie dalSie dieta, ktoré
sa schova pod padak tak, aby ho nebolo vidiet. Na zavolanie prichadza hadajuce a zistuje, kto
zo spoluhracov chyba. Ak uhadne meno ukrytého, ten sa stava novym ,hadacom®. Hru opakujeme
podla zaujmu deti. Pokial ,hadac“ nevie, kto'chyba, ucitelka mu pomaha pomocnymi otazkami, pri-

padne dieta pod padakom prehovori a ,hadac¢“ hada podfa hlasu.

Obmena: Pod padak mézeme ukryt predmet (hracku)gktoru vyberieme zo 6 — 8 predmetov, ktoré si
deti vopred prezru a snazia sa ich zapamatat. Potom deti hadaju, ¢o chyba.

Kolo, kolo mlynské — hra s padakom
Pomécky: Padak.

Postup:

Deti chytia okraj padaka oboma rukami. Po motivacii ucitelkou deti roztocia padak ako kolo mlynské.
Deti krac¢aju pri speve piesne Kolo mlynské a toCia sa jednym smerom. Na zazvonenie zvonceka
deti kolo mlynské zastavia. Hra sa opakuje a kolo mlynské sa krati opacnym smerom.

Viny — hra s padakom
Pomocky: Farebny padak.

Postup:

Na zem rozprestrieme farebny padak, ktory bude znazorriovat farebné, viniace sa more. Deti sa dr-
Zia padaka oboma rukami, ak ich je viac, m6zu sa drzat’ aj jednou rukou. Deti v stoji s jemnym hoj-
danim v kolenach rozhybu padak tak, Ze zdvihaju ruky, ohybaju ich v zapasti, postupne sa viny
zvacsuju a su silnejSie. Ruky ohybame v laktoch a padak zdvihame vysSie. Velké morské viny sa
zdvihaju az nad hlavu deti vzpazenim rdk, zdvihnu padak do vysky. (Deti pred pohybovou aktivitou
sleduju rozburené more na interaktivnej tabuli a po€uvaju jeho Sum). Viny sa postupne zmenSuju
amore sa na zaver celkom utiSi, padak polozime na zem. Deti si lahnu vedla mora, slnia sa
a relaxuju. Hra sa opakuje podla zaujmu deti.
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