METODICKY POSTUP

(podrobny popis ¢innosti)
I. ROZOHRIATIE

PH ,,Ovocie v zahraddach*
Motivacia
, Ahoj! Vies aké mame teraz rocné obdobie? “ Predpokladana odpoved — jar.
., A viete aké ovocie dozrieva na jar? ““ Predpokladana odpoved’ — ceresne, jahody...
., Vyborne, vsetko toto ovocie ndajdeme v nasich zahradach. Podme sa spolu pozriet do zdhrady, co
V nej ndjdeme. *
Postup a priebeh
Urobime si priestor na pohyb. Diet'a vykonava pohyb podl’a mojich pokynov:
v’ Prisli sme do zahrady a veselo poskakujeme pomedzi stromami. “ - striedavé poskoky po
obvode kruhu, za sebou (raz a dva)
»Natahujeme sa za Ceresnami na strome.” - chodza vo vypone na §pickach, vzpazit
A teraz rychlo bezime k dalsiemu stromu.* - beh po obvode kruhu
., V trdave sme nasli spadnuté ceresne.“ - drep
., A uz bezime k dalSiemu stromu.*“ - beh po obvode kruhu
,,Zbierame jahody. “ - podpor stojmo (na $tyroch) — otacanie na mieste v podpore
(rackovanie)
Hru usmerniujem upozoriiovanim na spravne vykonavanie pohybu.
D: 1x
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II. ZDRAVOTNE CVIKY
Kazdy cvik diet'atu ukazem a potom kontrolujem a upozoriiujem.

T: KTak, paze vol'ne vedla tela; pozri pred seba a predklon
(brada na hrudnik).

PP: Zaklon a pozri pred seba!

M: pozeram sa na CereSne na strome a na tie, ¢o spadli do travy
Ss:  krcna Cast chrbtice

D: 4x4

T: KTak, sed na patach, paze vol'ne vedl’a tela; cez upazenie vzpazit
(zdatnejsie deti mozu tlesknut) a cez upazenie spat’.

PP: Upaz, vzpaz, tleskni a spat’!

M: chytdme musku ¢o nam lieta nad hlavou

Ss:  ramenny pletenec

D: 5x
T: SSS, upazit’; uklon trup v P, v L.
O O .| PP Uklon v P, spit! Uklofi v I, spit
1 == M: Ceresna ohyba svoje konare lebo hceresni je na strome vel'a
- ——r Ss: driekova Cast’ chrbtice
D: 4x4
T: Podpor lezmo vzadu na predlakti; striedavo prednozovat’ a
% prednozovat’ roznozmo.
PP: Prednoz, roznoz, prednoz a poloz!

M: otvarame a zatvarame dvierka na zahrade
Ss:  brusné svalstvo
D: podla potreby




RELAXACIA

T:  SSS, vzpazit; podla pokynov ,,spustat™ P, L pazu na ,,kolena®,
uvol'nit’ celé drzanie tela — vedomé uvolfiovanie svalov.

M: ,,Po zbierani ovocia v zahrade si na chvil'u oddychneme a uvol'nime
svoje svaly —spustime jednu ruku na koleno, druhti ruku na koleno

a pravidelne dychame — nadych, vydych, nadych, vydych. Oddychli sme si
a mozeme sa vybrat’ zbierat’ d’al§ie ovocie*

D: podla potreby

T: Klak prednozny P, vzpazit’; Predklon trupu k P, nohe.
PP: Predklon a spat’ ! Vymen!

M: rozviazala sa nam $nurka na topanke a musime

Ss:  zadnd strana stehien

D: 4x4

T:  Stoj mierne rozkro¢ny, upazit’ pokrémo dole (ruky v bok), spicky
smerujui von; podrep, kolend smeruju von a spét’

PP: Podrep a spat’!

M: chystame sa vyskocit’ na strom

| Ss:  bedrové kiby, dolné kongatiny
D: 4x
T:  Stoj mierne rozkroény, upazit’ pokrémo dole (ruky v bok);
striedavo, poskokom unozit’ P, [’
PP: Poskokom striedavo unozuj!
M: mame plny kosik ovocia, tak si zatancujeme
Y. Ss:  dolné koncatiny

D: 4x4

DYCHOVE CVICENIE

T: Stoj mierne rozkro¢ny, pripazit’ vpredu skrizmo(ruky pred telom);
pomaly cez upaZenie do vzpaZenia von — NADYCH nosom, pomaly cez
upazenie do pripazenia — VYDYCH ustami.

M: zbieranie ovocia nie je I'ahka praca — trocha sa po nej vydychajme
D: podla potreby
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III. UKCUDNENIE, ZAVER

PH ,,Jabic¢ka v koSiku“

Motivacia

., Deti, zahrali sme sa v zdhrade a na koniec mi ukdzete, ¢i viete trafit jablckom do kosika.

Postup a priebeh

Ja si vezmem mékku loptu a postavim sa doprostred. Postupne hadzem dietat’'u loptu. Diet’a mi loptu
vrati — hodi jabi¢ko do kosika. Nabadam diet’a, aby mi loptu (jabitko) hadzalo hornym oblukom.

ZAVER
Diet’a pochvalim za pekné cvicenie.




