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POUZITE SYMBOLY

CAS TRVANIA

CAST VYUCOVACET HODINY

OBSAH A METODICKY POSTUP

ZATAZENIE/POCET OPAKOVANI

HUDBA/RIEKANKY/ROZPRAVKY/OBRAZKY

"
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Komplexny intervenény program na rozvoj motorického navyku sprdvneho drzania tela, na fFormovanie spravneho stereotypu
vykondvania telesnych cviéeni s vyuzitim vyrovndvacich, jogovych, dychacich a relaxaénych cvi¢eni pre deti predskolského veku
v rdmci pohybovych ¢innosti v materskej skole.

Vekova skupina deti
4 — 7 rokov

Zameranie projektu

Vytvorenie interven¢ného programu na rozvoj motorického navyku spravneho drzania tela, na formovanie spravneho stereotypu vykonavania telesnych
cvic¢eni s vyuzitim vyrovnavacich, jogovych, dychacich a relaxa¢nych cviceni pre deti predskolského veku v ramci pohybovych ¢innosti v materskej Skole.

V hrovych aktivitach napomahaju spravne pouzité prvky vyrovnavacich, jogovych, dychacich a relaxa¢nych telesnych cvic¢eni rozvijat koordina¢né schopnosti
(rovnovahové schopnosti, schopnosti spajania pohybov, kinesteticko-diferencia¢né schopnosti a i.), klbovti pohyblivost jednotlivych segmentov tela, a tym
vyrazne podporuju a ovplyviuju uroven pohybovej gramotnosti deti.

Vychodiska

Je dolezité, aby deti v predskolskom veku ziskali zaklady pohybovej gramotnosti.

Vyrovnavacie cvicenia su telesné cvicenia zamerané na spravne drzanie tela.

Dychacie cvi¢enia pomahaju detom pri nacviku spravnej techniky nadychu a vydychu.

Vyrovnavacie, jogové cvi¢enia podporuju rozvoj svalstva celého tela a ovplyvnuji ¢innost vnatornych organov.

Je dolezité starat sa o svoje zdravie prostrednictvom zdravotne orientovanych cvic¢eni deti v predskolskom veku.

Vdaka systematicky vykonavanym vyrovnavacim, jogovym, dychacim a relaxa¢nym cvic¢eniam sa zlepsuje sustredenie a vhimanie celého tela.
Zdravotne orientované cvicenia posobia pozitivne na telesnti a dusevnu vyrovnanost.

Zdravie je pre ¢loveka najcennejsie.

PN RN

Problematizacia

Preco je dolezité, aby deti v predskolskom veku ziskali zaklady pohybovej gramotnosti?

Naco st zamerané vyrovnavacie telesné cvic¢enia?

Co pomaha detom pri spravnej technike nadychu a vydychu?

Ktoré cvicenia podporuju rozvoj svalstva celého tela a ovplyviuji ¢innost vnttornych organov?
Preco je dolezité starat sa o zdravie deti v predskolskom veku?

Ktoré cvicenia zlep$uju sustredenie a vnimanie celého tela?

Ktoré cvicenia posobia pozitivne na telesnu a dusevnu vyrovnanost?

Preco je zdravie pre ¢loveka najcennejsie?
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3 OBSAH A METODICKY POSTUP

: Priprava na cvicenie: V triede sa deti prezle¢u do
. cvi¢ebného tboru.

: Organizacia: Pripravime si podlozky, na ktorych buda
- deti cvi¢enim napodobnovat zvieratka.
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. Pozdrav:

Stoj mierne rozkrocny, pevny postoj;

pokr¢it ruky pred telom;

dlane a prsty su pritlacené k hrudi;

stoj spojny, vzpazit;

stoj mierne rozkrocny, upazit;

stoj spojny, pripazit;

stoj mierne rozkro¢ny, upazit ponize ,,chytime sa“
stoj mierne rozkroc¢ny;

uklony vpravo - vlavo ,,mavame si®

Utinky: Dbat na spravne drzanie tela pri pozdrave.

Rozohriatie: Macka a maciatko

Mladsie deti:
- Utvorit dvojice - jedno dieta predstavuje macku, druhé

.
.
.
.

- Je nutné sa vyhybat ostatnym dvojiciam. Ulohy vymenit.

: maciatko. Druhé dieta v dvojici za sebou (maciatko)
sleduje prvé dieta v dvojici (macku), chodi za nou.
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Pustime sem Cerstvy vzduch,
v zdravom tele zdravy duch.

Teraz sa rovno postavime,
na cvicenie sa naladime.

Je fajn, ze sa radi mdme,
a teraz si zamdvame.
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Obmena: Macka vola zatulané mlada. Deti zatvoria o¢i a
pridu za hlasom, ktory napodobnuje mnaukanie.

Starsie deti:

1.Utvorit dvojice - macka — druhé dieta bezi za
maciatkom - prvé dieta. Je nutné vyhybat sa ostatnym
dvojiciam. Vymenit si ulohy.

2. Mladatd sa nahanaju. Lezenie vo vzpore drepmo
fubovolne v priestore.

3. Macka chodi radsej spoloc¢ne s mladatkom, aby sa
nezatulalo. Utvorit dvojice — jeden lezie vo vzpore stojmo
- macka a druhy, pod nim, lezie v podpore kla¢mo na
predlaktiach - macicka.

Utinky: Zaktivujeme svalové skupiny.

£ : 3 : Rozcvitenie Pozdravime slniecko,
% . g : Zameranie: Pripravime telo na nasledujiice cvicenie. usmejme sa mdlicko.
> . .
s : Zakladna poloha: Stoj mierne rozkro¢ny. )
e P A: ot0) e Y Je tam niekde na oblohe,
=l « Pevny a stabilny postoj; ;
~ ukryté je v zlatom voze,

o dlane a prsty su pritlacené k hrudi;
« pokojne a volne dychame;

« nadych;

 pomaly dvihame paze hore;
« otvorime dlane;

o dlane smeruju vpred;

o celé telo vytiahneme hore;
« mierne sa zaklonime;

vykroci zo svojej skryse,
prstekmi na zem pise.

o vydych;
o predklonime sa;
« hlboky a uvolneny predklon;

»
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pritla¢ime na hrudnik.

« Pahko zdvihneme pravu koncatinu a vytrasieme
— volne dychame (nasleduje lava horna koncatina,

prava noha a lava noha).

o Pokrc¢ime paze a priblizime tvar k podlozke - Vydych
 Napneme paze - nadych, ukon¢ime vydychom.

| JEZ

. Zameranie: Posilnenie brusného a kréného svalstva.

. Ucinky: Cvicenie podporuje spravne drzanie tela a
- spravny dych, funkciu vnutornych organov.

KO

. Zakladna poloha: Sed - rukami obopneme kolena,

- pritiahneme k telu.

* o Klak - ruky polozime na podlozku.

 Drep, sto¢ime sa do klbka. :

« Zhlboka dychame a pocitujeme, ako sa ndm roztahu- -
je a stahuje hrudnik.

« Chodza po styroch a klbko.

o Zlahu na chrbte pritiahneme pokréené nohy k telu a

obopneme ich rukami - nadych.

« Mierne zdvihneme hlavu - vydych.
o Zostaneme v [ahu na chrbte, zavrieme o¢i a chvilku

odpocivame. Pokojne dychame.

: Uinky: Cvicenie uvoliuje a prekrvuje celt chrbticu,
- podporuje funkciu ¢riev.

CLEV

. Zameranie: Posilnuje pohybovy aparat.

. Zakladna poloha: Sed na patach. :
« V sede na pdtach vzpazime a zhlboka sa nadychneme. :
 Predklonime sa a paze polozime na podlozku. .
« Hlboky vydych a vydrz. Vratime sa do ZP.

Y Iy

- Lezie jezko, lezie v lese,
: jabiéka si domov nesie,
. do listia sa zahrabal,
- schuilil sa a tisko spal.

. Ja som velky lev,

stdale mdm len hnev.
: Ked'ma prejde hlad,
. budem vds mat rad.




