Téma: Kto vydrzi najdlhsie?

Vzdelavacia oblast’: Zdravie a pohyb
Vzdelavacia podoblast’: Pohyb a telesna zdatnost’
Vekova kategéria: 3-6 rocné deti

Vykonovy Standard:
e Ovlada tieto jednoduché akrobatické zrucnosti: stoj na jednej nohe, obrat okolo
vyskovej osi.
Vychovno — vzdelavaci ciel’:

e Samostatne zvladnut’ stoj na jednej nohe s vydrzou.

e Samostatne zvladnut’ poskoky na jednej nohe.

Pomocky: mikka podlozka na cvicenie,

Priebeh:
1. Uvodna &ast’ —

Pripravte miestnost’ tak, aby nedoslo k Ziadnemu urazu!!! Miestnost’ je potrebné
vyvetrat’!!! Deti cvicia bosé. !!!

A, Motivacia-

R: Kde bolo tam bolo bola raz jedna babika. Nebola to obyc¢ajna babika ako vSetci pozname,
ale bola to handrova babika. Babika sa rada hravala, tancovala, a aby bola stale zdrava
a silna, tak si rada zacvicila. Avsak pred tym sa musela stéle rozevicit. Tak sa ideme spolo¢ne

rozcviGit.

B, Rus$na ¢ast’ —rozohriatie
Poznamka: Kazdy pohyb vykonavat po dobu 30 sek. - 1 min.
Staticka rozcvicka:

A, Babika chodila -chodza na mieste

B, Babika chodila tak, aby ju nikto nepocul - chodza po $pickach na mieste
C, Babika pochodovala ako vojacka - Pochodovanie na mieste

D, Babika bezala, aby ju nikto nechytil - beh na mieste

E, Babika skakala od radosti - poskoky na mieste znozmo (nohy su spolu)
Vydychanie!!!

2. Hlavna ¢ast’ —



A, Zdravotné cviky
Zdravotné cviky opakovat’ 4-6 krat podl’a obt’aznosti
Cviky na podlozkach:

e Lah vzadu- na chrbte, telo je uvolnené.
(Handrové babika lezala v Skatuli na hracky. Bola spokojna,
odpocivala, vyzeralo to akoby spala)

e ZTlahu do sedu skrémo- skrizného, zo sedu stoj spojny.
(K babike prisiel pomalicky sen. Snivalo sa jej, ze k
nej priplaval biely nadychany oblacik, na ktory si sadla.
Zacal sa vznasat a stipat’ hore k oblohe a sInku a babika
sa vznasala spolu s nim)

e Rovny sed na pétach, ruky st na kolenach.(Preleteli
spolu cez vel'a riek a miest, ale aj vysokych hor.
Zrazu zacali klesat’ dole a pristali v prekrasnom meste)

e Zklaku do sedu skrémo- skrizného, upazime pokrémo
pedlaktie hore a robime obraty vpravo a vlavo.
(V meste bolo plno ¢ervenych kvetov)

e Vzpor kl'atmo, striedavo prehyname chrbat hore
a dole. (Zili tam dobri I'udia ale aj zvierata.
Hned’ sa skamaratili s mackou)

e Chodza v dvojiciach (Macicka ich sprevadzala
pod uliciach a stretavali rozpravkové bytosti:
Princeznu so zlatou hviezdou na Cele, Janicka
a Marienku, Medved’a Yogiho)

e Lah na boku.(Z cestovania bola vel'mi unavena,
tak si l'ahla d travy a odpocivala. Zaspala hlbokym
spankom. Odrazu, ked’ otvorila o¢i, ocitla sa
VO svojej postiel’ke na mikkom vankusiku, kde
predtym lezala.




B, Cvicenie — stoj na jednej nohe s vydrzou.

Poznamka: Dieta precvicuje stoj na jednej nohe S postupnou vydrzou podla niZSie
uvedenych vychodiskovych polohach . (napriklad 5 sek v kazdej pozicii —podl'a zvladania )
Vychodiskové polohy:

Pre 3-4 ro¢né deti — vychodiskova poloha ¢.1, ¢.2

Pre 4-5 ro¢né deti — vychodiskova poloha ¢.1, ¢.2, €.3, ¢.4
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C, Cvicenie —poskoky na jednej nohe:
Poznamka: Dieta precvicuje poskoky na jednej nohe iba VvnizSie uvedenych
vychodiskovych polohach. (napriklad 10 sek v jednej pozicii a potom 10 sek v druhej

pozicii)



Vychodiskové polohy:
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C, Relaxacia

-lah vzadu, ruky vol'ne pri tele, nadych a vydych -5 min

3. Zaverecfna Cast
A, Hodnotenie

- Zhodnotit’ z pohl'adu dietata ¢o sa mu pacilo/ nepacilo

- Zhodnotit’ z pohl'adu rodi¢a- ako dieta pracovalo na aktivite

Vypracovala: Mgr. Lucia Bendzuchova



