Zdravotné cvifenie pre deti v MS

Téma: MALY ZAHRADNIK - zasadim si semienko
Vypracovala: Janka B.
Vekova skupina: 4-6 ro¢né deti

Cvi¢ime vo vyvetranej miestnosti, alebo vonku.

1. Rozohriatie:
Motivacia: DU-DU-DU

MAMA KOPE ZAHRADU.

KTO MA MRKVU, SALAT RAD,

NECH JEJ IDE POMAHAT.

JEDEN, 2,3,4,5

UTEKAJME KU NEJ HNED!
Chédza po priestore- prechadzame sa po zahradke.
Beh v priestore- vietor fuka a rozosieva semienka.
Skok- presko¢ime jamky na zahrade.

2. Zdravotné cviky:
Pri cvi¢eni dbame na zékladnt polohu a na spravne drzanie tela.
Cviky opakujeme 6-8x.

1. stoj spojny — ruky vbok, otd€anie hlavou vpravo, vlavo
semienko sa otdca za Slnieckom ( medzilopatkové. svalstvo)

2. stoj spojny- bo¢né kruhy pazou vpred a vzad, vymena rak )
luciky sInka zohrievaju semienka ( medzilop. svalstvo, ramenny klb)

3. vzpor kl'aémo — hrudny predklon a hrudny zaklon ( macicka)
semienko vykika zo zeme (pohyblivost chrbtice)

RASTLINKA NEVELKA,
TA NASA PRIATELKA.
NOZKY MA SKRCENE
NEVIDNO JU OD ZEME.
RASTLINKA UZ RASTIE
MA VELIKE STASTIE.

4. sed skrémo skrizny — skréit’ pripazmo, ruky na plecia, krazit’ ramenami vpred a vzad
rastlinke vyrastli prvé listky ~ (Kréna chrbtica, medzilop. svalstvo)

5. T'ah na chrbat- nohy pokréit’, mierne roznozit', chodidla na zemi, ruky vzpazit’ za hlavu,
zdvihom dat’ ruky na kolena, 'ah — rastlinka pije vodu (brusné svalstvo)

6. RELAXACIA - rastlinka odpociva, uvolnenie tela v 'ahu na chrbte

7. vzpor drepmo unozny pravou — prenosom do vzporu drepmo unozného l'avou
rastlinka sa raduje (uvolnenie bedrového klbu)



8.stoj spojny — drep, stoj, pri stoji ruky do vzpazenia , prstami naznacit’ dazd’
semienko polieva dazd’ (stehenné svaly)

9. stoj spojny, ruky vbok- hupanie zo $piciek na péity — fitka vietor na rastlinku
(posilnenie chodidla)

SEDELO SEMIENKO V ZEMI, (sed)
PLAKALO- ZIMA JE MI! ( naznacit plakanie do ruk)
KLCAKNEM SI NA OBE KOLIENKA, (klak)
K SLNIECKU OTVORIM OKIENKA. (rukami kruh pred telom)

NAD ZEMOU STROMCEK SA KNISE,  ruky vzpazit, mierne rozpazit, kyvanie do stran )
VRAVI SINARASTIEM VYSSIE A VYSSIE. ( z kPaku do stoja)

HORE A HORE AZ K SLNIECKU, ( ruky do vzpaZzenia, stoj na $picky)

MALEMU, ZLATEMU ZRNIECKU. ( kruh rukami pred telom)

DYCHOVE _CVICENIE —stoj rozkroény spojeny s pohybom rik od pripaZenia , cez
upazenie do vzpazenia (hlboky nadych nosom) a spét’ ( vydych tstami).

3. Pohvbova hra: Hra na ZAHRADNIKA

Postup: Jeden je Zahradnik, ktory veli ostatnym ¢o maji robit’. Pokyn vSak
musi za¢at’ formulkou: ,,Zahradnik veli...“ a potom prida Cinnost’, napr.
,Zahradnik veli, polievaj.* Hra¢i pantomimicky napodobiiuji danu ¢innost’. Ak
zahradnik nepovie: ,,Zahradnik veli...“, ale pouZije len popis ¢innosti, napr.
,»okac!, hraci ho nesmu posluchnut’. Kto sa pomyli, vypada z hry, alebo splni
nejaka Ulohu.

Mili rodicia a deticky srdecne Vas pozdravujem a dufam, Ze sa spolocne doma
zabavite pri tomto cviceni. Prajem vsetkym rodinkam hlavne vela zdravia a
davajte na seba pozor.

S pozdravom p. uc. Janka B.



