Zdravotné cvicenie:

Vek. skupina: 5-6r. deti

Vykonovy Standard: Vykona tieto zakladné polohy a postoje podl’a pokynov: stoj, drep, kl'ak,

sed, Tah (U3)

Rozohriatie: beh po miestnosti, na dohodnuty signal zmena smeru alebo tempa behu.

Motivacia: https://www.youtube.com/watch?v=stugFfRhQe0&t=79s

II. ZDRAVOTNE CVIKY

1.

T: Stoj mierne rozkro¢ny, upazit’ pokrémo dole (ruky v bok);predklon
hlavy (brada na hrudnik — alebo pozriet sa na Spicky)) a spat’.

PP: Predklon a spat’!

M: pozerame sa, aki sme vysoki

Ss:  kréna Cast’ chrbtice

D: 4x

2.

T: Klak, paze volne vedla tela; pomalé kruZenie ramenami vpred a
vzad.

PP: Kruz vpred, vzad!

M: precvi¢ujeme si kiby, aby sme boli silni

Ss:  ramenny pletenec

D: podla potreby

T: KTak, sed na patach, upazit’; otoCit trup v P, v .

PP: Oto¢ v P, spit’! Otoc v L, spit’!

M: skasame, aki mame ohybnt chrbticu

Ss:  driekova Cast’ chrbtice

D: 5x5



https://www.youtube.com/watch?v=stuqFfRhQe0&t=79s

4,

T: Podpor lezmo vzadu na predlakti, prednozit’; , kreslit* nohami vo
vzduchu rozne tvary — Stvorec, krazok,...

PP: Prednoz, kresli!

M: na svete su l'udia, ktori vedia mal'ovat’ aj bez ruk

Ss:  brusné svalstvo

D: podla potreby

5.

T: Podpor sedmo, pokrémo, roznozny; P koleno vytocit’ dovnutra,
snazit’ sa kolenom dotknut’ podlozky - to isté P.

PP: Vytoc P, L koleno, dotkni sa podlozky, spat’!
M: pripravujeme si kolend na lyzovacku

Ss: bedrové kiby

D: 4x4

6.

T: Lah vpredu, upazit’ pokrémo, ¢elo opreté o chrbat dlani, sedaci
sval spevneny; striedavé zanozZovanie P, I (zdatnejsie deti mozu
V zanozeni urobit hmit).

PP: Zanoz P, !
M: aj pri pozerani televizora si mézeme zacvicit’
Ss:  zadn4 strana stehien, sedaci sval

D: 5x5

7.

T: Lah vzadu, paze volne vedl'a tela; napinanie a uvolfiovanie
Spiciek.

PP: Napni, uvolni!
M: rano sa natahujeme v posteli

Ss: klenba chodidla

D: podla potreby

podl’a pokynov.

M: ,,Ked je nase telo unavené, je dobré, ak si lahneme do vane
a dame si teply kupel. Tepla voda nam uvolnuje svaly, my sme pokojni,




oci mame zatvorené, zhlboka dychame nadych, vydych, nadych,
vydych... Nase svaly si oddychli — otvorime oc¢i a pomaly sa
posadime.

D: podla potreby DYCHOVE CVICENIE
T: SSS, paze vol'ne polozené na kolenach; sti¢asne pomaly cez

upazenie do vzpaZenia von a otoGenie trupu vpravo - NADYCH
nosom, pomaly spit’ do vychodiskovej polohy — VYDYCH ustami. To
isté vlavo.

M: naSe plica je dobre obcas precvicit poriadnym nadychom a
vydychom

D: podla potreby

III. UKCUDNENIE, ZAVER

Pohybova hra ,,0li, Oli Janko...*

IV. ZAVER: Deti pochvalim za cvigenie, povzbudim na ostatné innosti.




