PRIPRAVA NA VEDENIE ZDRAVOTNYCH CVICENI

Zariadenie: MS Nazov triedy: Motyliky
Meno Studenta: Veronika Bencova Datum: 11.04.2018
Téma: Zyieratka na farme

Pocet deti: Skupina: homogénna

Vek deti: 5-6

Vzdelavacia oblast’: Vykonovy Standard:

Zdravie a pohyb ZaP Ovlgda rozne techniky lezenia,plazenia a
preliezania

Podoblast’:

Pohyb a telesna zdatnost’

Uroven vykonového Standardu:

Ovlada plazenie a preliezanie primeranych

Kompetencie podla SVP:

komunika¢né, kompetencie ucit’ sa, riesit’ problémy, tvorivo a kriticky mysliet

Zasady:

1. Zasada vytvorenia optimalnych podmienok pre vyucovaci proces
2. Zasada primeranosti a individudlneho pristupu

3. Zasada vedeckosti

4. Zasada spojenia teorie s praxou

5. Zasada nazornosti

6. Zasada motivacie. uvedomelosti a aktivity
7. Zasada sustavnosti a postupnosti

8. Zasada trvacnosti a operativnosti vysledkov vyucovacieho procesu




Zdravotné cvicenie

Forma: hromadné — frontalne vyu¢ovanie+ skupinové + individualizované

Pomacky:

CD-prehravac,Svihadlo,rebrik s drziakom,palicky

Metédy: MOTIVACNE METODY = - vstupné motivaéné metody-
-motivaéné rozpravanie ( slovné priblizovanie toho, o com sa budu deti ucit)
-- motivacny rozhovor ( vediem dialoég,pricom prebidzam zdujem o nové ucivo)
- motivaéna demonstracia ( vyuzitie pomdcok = vzbudenie zaujmu ziakov)

- priebezné motivacné metédy —

- motiva¢na vyzva (vyzvem ziakov, aby dévali pozor,vykonali ur¢iti tlohu)

- aktualizacia obsahu uciva (spajam ucivo s prikladmi zo Zivota,spestrujem ucivo

zaujimavymi prikladmi,hddankami)

-pochvala, povzbudeniekritika >VYCHOVNE METODY (vyuzivam velmi
citlivo,primerane. PomalS$ie pracujtcich ziakov treba chvalit' aj za drobnejsie uspechy

a povzbudzovat’ do d’al’sej prace)

EXPOZICNE METODY - Monologické slovné metédy —
-rozpravanie (zamerané na predstavy,city,fantaziu)

-0pis ( spojeny s pozorovanim,ukazkou,javu)

-vysvetlovanie(vysvetlovanie spestruje vyuzivanim pomocok. Dbam na aktivitu

ziakov)+ metoda nacviku, cvicenia a tréningu
FIXACNE METODY-

Metoda otdzok a odpovedi




Organizacia prostredia:
- vyvetranie priestoru ( prisun ¢erstvého vzduchu)

- priprava pomécok

- pocas rusnej Casti deti stoja a pohybuju sa v kruhu,
- pocas zdravotnych cvikov deti stoja pri sebe ,tak aby mali priestor jedného upazenia,

- pocas zaverecnej Casti deti v kruhu a jedno diet’a v strede

Popis hygienickych zasad pred zdravotnym cvi¢enim:

- Samoobsluzné ¢innosti — toaleta,umytie ruk
-Vyzutie topanok a ulozenie topanok ( vedenie k poriadkumilovnosti,samostnatnosti)
- Prezlecenie do uboru

- diev¢atam zopneme vlasy do vrkoca

- vSetky nebezpecné predmety odstranim

Rusna cast’ :
- Deti motivujem tym,Ze sa zahrame na zvieratka

Spolu s detmi lokomo¢né cvicenia realizujeme na :

https://www.youtube.com/watch?v=448isX-10 8

POCAS RUSNEJ CASTI VYKONAVAME —

1. podpor klaémo — pohybujeme sa ako.. psik‘‘ + vyvdavame zvuk - . HAU®¢

2. hlboky drep — zahrame sa na kacicky. kacacie kroky
3. zakopavanie

4. beh vpred
5._podpor drepmo + vyskok - zabky

6. cval bokom -konik
DYCHOVE CVICENIE —

vzpazit’,upazit’,pripazit’ — hlboky predklon - sltzi na uvolnenie tela,vydychanie



https://www.youtube.com/watch?v=448isX-1o_8

Hlavna ¢ast’ (zdravotné cviky):

DBAM :

1. Na vystrety chrbat
2. Dostato¢né rozostupy
3. Spravne predvedenie kazdého cviku
4. Zrkadlové predvedenie cvikov
5. Kontrolovanie a napravanie deti

6. Cvik predvediem a sledujem deti ako cvicia

Deti sa zoradia po celej triede tak,aby mali priestor jedného upaZenia

(,,zahrame sa vtacika,ktory sa otaCa a hlada si miesto na zahniezdenie‘* tak,ze budu

musiet’ vykonat’ otoCenie o 365° s rozpazenymi rukami, nesmu sa dotknit’ druhého

,vtacika*“ ) — deti vykonavaju pohyby ruk vystretych — vzpazit',upazit pripazit’

- Ak sa dotknt posunieme jedno z deti

- vd'aka tejto technike zistime, ¢i deti maju dostatok priestoru

I Cviky opakujeme 8-10krat — cviky vykonavame zrkadlovo!

© © N o g kw0 DN PE

Sed skrémo-skizny, predklon a zaklon hlavy

Sed skrémo- skrizny , uklony hlavy — hodiny

Sed skrémo- skrizny, predpaZenie a kruZenie zapistia pravej ruky

Sed skrémo- skrizny, predpaZenie a kruzenie zapistia Pavej ruky

Podpor drepmo, na pokyn vyskok, stoj spojny, ruky vzpazit’ - Zabky

Stoj mierne rozkroé¢ny, hlboky predklon, kmitanie k pravej nohe

Stoj mierne rozkro¢ny, hlboky predklon, kmitanie k ’avej nohe

Stoj spojny, poskoky dopredu,dozadu

Relaxacia vIPahu - deti sa na povel (nastroj) zodvihnu (deti sa
vydychaji,kontrolujem ¢i st deti uvol'nené)

Z relaxécie sa deti preberaju postupne — otvoria o¢i, zodvihna napr.prava ruku,




Pavl ruku, pravii nohu, 'avi nohu, posadia sa a pomaly vstavaju. )
Detom vysvetlim,ze sa nachadzaji na farme.

Motivujem ich tym,ze sme sliepocky ,ktoré sa musia dostat’ na bydielko a z bydielka

zas do kurina.

Tieto discipliny st zamerané na plazenie,lezenie a preliezanie na r6znych pomdckach.

- Deti prv musia podliezt’ Svihadlo,ktoré bude natiahnuté, plazit’ sa po zemi ,
vyliezt’ na kolmo poloZeny rebrik postvornozky, otocit’ na o 180° a zliezt’ druhou
stranou,ktora drzi rebrik. Po dolezeni po rebriku deti musia utekat’ naspiat’ do

zastupu a ide d’alsi.

DYCHOVE CVICENIE - vzpazit',upazit,pripazit’ — hiboky predklon - uvolnenie tela

Zaver: S det’mi sa zahrame hru na kozu a zahradnika-

Deti sa chytia za ruky a utvoria kruh - " zahradu ". Jedno dieta je v kruhu a predstavuje "

kozu ". Druhé dieta, ktoré stoji mimo kruhu je " zahradnik ". Zahradnik sa pyta: _Koza,
koza, Co robiS v mojej zahrade? " Koza odpoveda: " Na _kapuste sa pasiem. "

Zahradnik: " Ty si ju sadila? " Koza: " Teraz ju sadim, " znazorfiuje sadenie. Zahradnik: "
Tv siju polievala ? " Koza: " Teraz ju polievam, " znazorfiuje polievanie. Zahradnik: " A
ked ja dnu vojdem? " Koza: " Javon! " Koza vybehne z kruhu a zahradnik ju chyta. Ked

ju chyti, nahanacka sa konci a ur¢i sa nova dvojica.

Deti sa opytam ¢i sa im cviCenie a hra pacila, a vySlem dievéata na toaletu
a zatial’ s chlapcami pockam na lavi¢kach a budem sa ich pytat’ ¢o sa im najviac
pacilo, neskoér to tak urobim s dievéatami.

Hodnotenie: 1-vyborny




