Aktivita ¢. 1: Co mi chuti?

Ulohy pre dieta:

- rozliSovat zdravu a nezdravu vyzivu

+ uvadzat priklady zdravej a nezdravej vyzivy

- nakreslit v pracovnom liste smajlika podla
toho, ¢ ma rado, alebo nie danu potravinu

- priradovat nakreslené potraviny k postavic-
kam, ¢o je podla nich zdravé a ¢o nie

« porovnat postavicky s potravinami, ktoré
vybralo, ze ma rado a ktoré, naopak, nie

Aktivita ¢. 4: Priprava stolovania

Ulohy pre dieta:
« nakreslit sprdvne umiestnenie taniera, lyZzice, vid-
licky a noza spolu s pohdrom na prazdny stol
«+ natanier mézu nakreslit aj jedlo, ktoré by si vybrali
na hostine

Popis aktivity:

« Pred aktivitou ucitelka pripravi dostato¢ny pocet
papierovych tanierov, poharov a priborov (lyZica,
vidlicka, n6z) tak, aby kazdé dieta malo svoju sadu
(sady je mozné aj vystrihnut z papiera alebo je
mozné pouzit plastové sady).

« Deti si na pokyn ucitelky pripravia samostatne
tanier, pribor a pohar. Ucitelka detom vysvetli,
ze ked jedlo este nedojedli, je pribor v inej polo-
he ako po dojedeni jedla. Deti si polohy priboru
vyskusaju. Ucitelka potom vyzve jedno dieta, aby
pozbieralo vsetky taniere, iné dieta, aby pozbiera-
lo vietky lyzice, dalsie vidlicky a pod. Potom zase
iné deti mozu rozdat taniere, lyZice, pohdre.

« Pri tejto aktivite sa rozvija nielen zodpovednost za
vykonanie konkrétnej tlohy, ale deti sa ucia trpez-
livosti a slusSnému spravaniu sa. Pri beznom stolo-
vani zvacsa nie je priestor ani ¢as na tento typ akti-
vit, preto je vhodné zaradovat imitaciu stolovania
a efekt aktivity hodnotit pri stolovani redlnom.

- Na zaver aktivity ucitelka pontkne detom ovocie
alebo int odmenu.

ZDRAVIE A POHYB
Metodické poznamky k aktivitam

Aktivita ¢. 2: Zdravy chrbatik

Ulohy pre dieta:

vybrat postavicky, ktoré maju spravne drzanie tela, a zakruzkovat ich,
potom si vyskusat zrealizovat polohy, ktoré st znazornené na obrazkoch
vybrat aktivity, ktoré si vhodné pre spravne drzanie tela (po diskusii
s ucitelkou), mézu tiez vybrat aktivity, ktorym sa venuju vo volnom case

Popis aktivity:

Tejto aktivite predchadza diskusia o spravnom a chybnom drzani tela,
preco je spravne drzanie tela dolezité, aké zdravotné problémy moéze
sposobovat chybné drzanie tela a podobne.

Ucitelka si pripravi styri stanovistia, ktoré oznaci obrazkami spravneho
drzania tela v roznych polohéch - stoj, sed, lah vpredu, lah vzadu. Deti
rozdeli do jednotlivych stanovist.

Kazdé dieta si najde na stanovisti dvojicu, na pokyn ucitelky jedno die-
ta z dvojice vykona polohu, ktort oznacuje stanoviste, napr. lah. Druhé
dieta z dvojice sa snaZi polohu skontrolovat podla obrazka, v pripade
potreby usmerni svojho kamarata/kamaratku tak, aby sa poloha vyko-
nala spravne. Potom sa deti vo dvojici vymenia.

Na pokyn ucitelky si deti vymenia miesta na stanovistiach.

Aktivitu je mozné doplnit o dalsie polohy alebo postoje, dolezité je, aby
sa deti snazili navzajom si sledovat jednotlivé odchylky v drzani tela, ¢o
im nasledne poméze pri vlastnom vykonani danej polohy alebo postoja.
V pripade potreby ucitelka detom vo dvojiciach pomaha.

Aktivita ¢. 5: Behame so zvieratkami

Ulohy pre dieta:

Aktivita ¢. 3: Kde mam svoje topanky?

Ulohy pre dieta:

spajat pary topanok podla druhu a potom priradit kaz-
dy par topanok dietatu
potom si s nimi ucitelka zahra hru podla popisu aktivity

Popis aktivity:

Ucitelka rozdeli deti do dvoch alebo viacerych druz-
stiev, podla poctu deti (¢im viac deti je v jednom druz-
stve, tym je hra na konci zdbavnejsia). Kazdé dieta
v druzstve sa vyzuje a chyti si do ruky svoje preztuvky
(tenisky).

Druzstva postavi ucitelka do zastupu a postavi ich na
Ciaru. Kazdé druzstvo ma vo vzdialenosti cca 5 m pred
sebou kos alebo vymedzeny priestor.

Prvy ¢len kazdého zastupu na povel vystartuje a odne-
sie prezuvky do kosa (mdze to byt aj vymedzeny pries-
tor, napr. obru¢) a vrati sa naspat, odovzda stafetu dru-
hému v druzstve, ten opat odnesie svoje prezivky do
kosa. Takto hra pokracuje, kym sa nevystriedaju vsetky
deti.

Ked odnesie do kosa prezuvky posledny v druzstve,
ucitelka kose vysype a vyzve deti, aby si kazdé obulo
svoje prezuvky. To druzstvo, v ktorom su obuti vsetci
¢lenovia ako prvi, vyhrava.

Deti si mézu navzajom v druzstve pomahat pri obuva-
ni, ¢im sa posilni spolupraca v skupine (v pripade ob-
meny pravidiel sa musi kazdé dieta obut samo, ¢im sa
zase zdokonaluju individudlne zruc¢nosti, pricom ostat-
ni ¢lenovia druzstva mozu jednotlivcov povzbudzovat).

- spojit vzdy prvého zajacika s prvou kapustou, druhého zajacika s druhou kapustou, tretieho zajacika s tretou kapustou a stvrtého

zajacika so Stvrtou kapustou

+ spojit prvi mysku s poslednym syrom, druht mysku s tretim syrom, tretiu mysku s druhym syrom a poslednu mysku s prvym syrom

- zahrat sa na zajaciky a mysky

+ najst vhodnu cestu pre zajacika, ktory sa chce dostat ku kapustnej hlave

Popis aktivity:

« Ucitelka vytvori druzstva s minimalnym poctom 4 ¢lenov tak, aby boli druzstva vykonnostne vyrovnané.

Pred kazdé druzstvo postavi za sebou 4 méty priblizne 1 m od seba. Méty mo6zu byt vytvorené z taktilnych diskov, z krizkov alebo
z inych predmetov, ktoré sa nebudu posuvat a je mozné sa ich dotknut.

Na povel ucitelky vybiehaju prvi z druzstva k prvej méte, ktorej sa dotknu a vratia sa naspat, odovzdaju Stafetu (dotykom ruky)
a bezi druhy ¢len druzstva k druhej méte a opat sa vrati. Ked'sa vsetci ¢lenovia druzstva vystriedaju, bezi opéat prvy clen, ale az ku
Stvrtej méte, potom druhy ¢len k tretej méte az napokon posledny ¢len druzstva ukonci sutaz behom k prvej méte.

Aktivitu je mozné najprv vyskusat nesutazne, aby vsetky deti hru pochopili a az potom ju realizovat ako sutaz. Naro¢nejsie pod-
mienky je mozné vytvorit striedanim mét, ku ktorym jednotlivi clenovia druzstva budu bezat.

Aktivitou sa podporuje najma orientdcia v priestore a rychlostné schopnosti.



Aktivita ¢. 6: Skakajuca skolka
Ulohy pre dieta:

naznacit trasu, ktort zabky musia preskékat po leknach tak, aby boli ¢o naj-
dalej od bociana

Popis aktivity:

Ucitelka s detmi vytvori kruh tak, aby sa deti drzali okolo ramien. Deti sa po-
stavia na pravu nohu, drzia sa stale okolo ramien. Na povel ucitelky vykonaju
tri poskoky na pravej nohe, potom si nohu vymenia a vykonaju tri poskoky
na lavej nohe.

Deti zostanu v kruhu, nedrzia sa okolo ramien, ale za ruky a zopakuju posko-
ky na pravej a potom na lavej nohe.

Ucitelka drzi jedno dieta a ostatné idu za nim v zastupe, chédzou prejde
k pripravenému lanu, ktoré je vystreté na zemi. Deti sa postavia za lano
a pokusia sa preskocit lano na jednej nohe tak, aby doskok bol tiez na jednej
nohe. Potom si nohy vymenia a pokus opakuju druhou nohou.

Ucitelka pripravi ,skakajucu skolku”, ak sa aktivita realizuje v interiéri, moéze
skolku vytvorit pomocou Svihadiel, v exteriéri ju nakresli na zem. V pripade
vdacsieho poctu deti je mozné vyuzit viacero skélok, rozdelenych aj podla
narocnosti.

Deti su postavené v zastupe za Skolkou a snazia sa ju prejst spravnymi
skokmi (najma vyuzitim skoku na jednej nohe).

Skélku mozno doplnit hadzanim na jednotlivé polia, napr. vyuzitim krdz-
kov alebo vreciek naplnenych ryzou. Tieto potom dieta najprv hodi na poli¢-
ko, kam musi preskakat, zdvihnut predmet v stoji na jednej nohe a vrétit sa
s predmetom naspat do zastupu.

Aktivita ¢. 8: Ja som silak

Popis aktivity:

- Ucitelka si pripravi stanovistia, ktoré oznaci farbami alebo réznymi obrazkami (méze to byt i popis cvi¢enia na tom stano-

Visti).

- Narozvoj silovych schopnosti odporicame najma cvicenia s vlastnou hmotnostou alebo s nacinim vhodnym pre predskol-
sky vek. Pre vacsiu motivaciu pri cviceni odporic¢ame zaradovat cvicenia vo dvojici, dvojice by mali byt silovo vyrovnané.

- Vtejto aktivite su stanovistia nasledovné:

1. Drepy vo dvojici - dbat na spravne vykonanie drepu, dolezity je vystrety chrbat, bez predklonu, paze st v predpazeni,

jeden z dvojice vykonava drep, druhy stoji, potom sa vymenia.

2. Podpor drepmo vpred - jeden z dvojice je v podpore drepmo vpred, druhy ho 3x podlezie, potom sa vymenia.
3. Lah-sed - nohy su mierne pokréené, dvojica sedi oproti sebe a drzi sa rukami v predpazeni, navzajom sa striedaju, jeden

vykona lah, druhy sed a naopak.

4. Dvojica sa postavi oproti sebe, prava noha predkrocend, v predpazeni sa opru dlariami o seba a tlacia silou proti sebe.
5. Jedno dieta lezi, paZe vo vzpazeni, druhé dieta stoji a dieta na zemi sa ho drzi okolo ¢lenkov. Dieta na zemi sa snazi zdvihnut
nohy (na zac¢iatku mozu byt nohy pokréené, neskor vystreté) z podlozky tak, aby sa dotklo tela kamarata, potom pomaly

polozi nohy na zem. Potom sa vo dvojici vymenia.

« Pred cvi¢enim na stanovistiach je vhodné si cvic¢enia nakreslit a obrazkami jednotlivé stanovistia oznacit, aby deti presne
vedeli, aké cvicenie maju realizovat. Jednotlivé cvicenia je mozné realizovat aj ako jednotlivec, ale vo dvojici su cvicenia

pre deti zaujimavejsie a efektivnejsie.

- Na jednom stanovisti je mozné urcit pocet opakovani alebo urcit cas, ako dlho sa bude cvicit. Na zaciatku postacuju 3

opakovania, ¢o predstavuje pri cviceni vo dvojici asi 30 sekund.

Aktivita ¢. 7: Lacny konik
Ulohy pre dieta:

vybrat, ktoré z nakreslenych zvieratiek skace
precvicit si skoky v aktivite

Popis aktivity:

Ucitelka si pred aktivitou pripravi potrebné naradie, ako su lavicky, vyvysené podlozky alebo trampolinka.

Pri zoskokoch z naradia je potrebné respektovat fyzické dispozicie dietata, naradie pri zoskokoch nesmie byt
vyssie ako je pas dietata.

Ucitelka pripravi prostredie okolo lavicky tak, aby bolo bezpecné, umiestni okolo lavicky Zinenky. Lavicka by
mala byt pri zoskokoch zabezpecend tak, aby sa nemohla posuntt, aby z nej dieta pri odraze nespadlo.

Pri zoskoku z lavicky ddvame dietatu dopomoc, upozorriujeme ho na pérovanie v kolenach pri doskoku, tzv.
,makky doskok”.

Po zvladnuti zdkladnej vysky mézeme vyuzit na zoskoky Svédsku debnu alebo iné podobné néradie pri zacho-
vani vyssie uvedenej maximalnej vysky.

Vhodnou alternativou k zoskokom je vyuzitie trampolinky, ktord umiestnime medzi lavicku (Svédsku debnu)
a zinenku. Dieta pri tomto cvic¢eni zoskakuje z vyvysenej polozky na trampolinku, z ktorej sa odraza na zinenku.
Toto cvic¢enie kombinuje dva spdsoby doskokov, pri doskoku na trampolinku by malo byt dieta spevnené, aby
sa pomocou trampolinky odrazilo na Zinenku. Naopak, pri doskoku na zinenku uz je potrebné vyuzit pérova-
nie s pokrcenim kolien.

Aktivita ¢. 9: Prekazkova draha
Ulohy pre dieta:
+ najst cestu, ako sa opica cez prekazky dostane k bananom

Popis aktivity:

+ Na zaciatku aktivity su deti rozostavané v priestore, na pokyn
ucitelky vykonaju podpor drepmo vzad (pavucika) a snazia
sa zdvihnut najprv pravd nohu, potom pravu ruku, lavi nohu
a potom lavu ruku, tak, aby udrzali rovnovahu, potom sa po-
kusia zdvihndt naraz pravu ruku aj nohu alebo prava ruku
a lavi nohu a opacne, pricom sa stale snazia udrzat rovnova-
hu.

» Ucitelka potom rozdeli deti do druzstiev a vytvori pomocou
kuzelov alebo mét slalomovu dréhu. Deti si najprv prejdu za
sebou v druzstve slalomovu drahu v podpore drepmo vpred
(opicka), v pripade, Ze su sikovné, moézu ist v podpore drepmo
vzad (pavucik). Cvi¢enie si mézu zopakovat sutazne v Stafete.

» Potom ucitelka pripravi prekdzkovu drahu na lezenie a plaze-
nie. Na zaciatok dradhy polozi zinenku na dve lavicky stojace
oproti sebe, ktori ma dieta podliezt plazenim, potom nasle-
duje slalom okolo kuzelov v podpore drepmo vpred. Posled-
nou prekazkou je podlezenie lana v podpore drepmo vzad.

+ Tieto polohy lezenia a plazenia su naroc¢nejsie na techniku,
ale vyborne posilhuju i posturalne svaly a brusné a chrbtové
svalstvo, vzhladom na to, ze dieta musi udrZiavat rovnovéhu.
Prechod prekazkami najprv realizujeme individudlne, potom
prudovou formou v zastupe. Zameriavame sa na spravne vy-
konanie cvi¢enia.



Aktivita ¢. 10: Hadzanie a chytanie

Ulohy pre dieta:

v tvorivej prilohe priradit lopty k sprdvnym Sportom, jednotlivé Sporty
pomenovat

Popis aktivity:

Deti rozdelime do dvojic, kazda dvojica dostane jednu méakku loptu -
overbal.

Deti sa najprv postavia chrbtom k sebe, stoj mierne rozkro¢ny a poda-
vaju si loptu bokom najprv do pravej strany, potom do lavej strany.

Deti su postavené chrbtom k sebe, ale chrbtom sa nedotykaju. Loptu si
podavaju cez vzpazenie do predklonu medzi nohy.

Dvojice sa postavia ¢elom k sebe, stoj mierne rozkroc¢ny, priblizne 3 m
od seba. Loptu si hddzu spoza hlavy hornym oblikom a chytaju v pred-
pazeni.

Dvojice su postavené celom k sebe, jedna noha predkrocend, priblizne
2 m od seba. Loptu si hadzu jednou rukou (druha ruka pridiza loptu
spredu), opac¢na noha je predkrocend. Chytanie lopty obidvoma rukami
v predpazeni.

Dvojica je celom k sebe, vzdialenost priblizne 5 m, maximalny hod spoza
hlavy o zem. Druhy z dvojice sa snazi chytit loptu odrazenu od zeme.
Kazdé dieta dostane malé vrecko naplnené ryzou (alebo malu lopticku)
a snazi sa ho vyhodit jednou rukou a tou istou rukou ho chytit. To isté sa
pokusi realizovat aj druhou rukou.

Aktivita ¢. 12: Chvostikova nahanacka

Ulohy pre dieta:

« priradit chvostiky k sprdvnym zvieratkdm

Popis aktivity:

+ Deti rozdelime do dvoch skupin, jedna skupina bude mat
chvostiky (stuzky jednej farby zastréené v nohaviciach na
chrbte), druha skupina bude bez chvostikov. Deti v skupine
bez chvostikov sa snazia ziskat chvostiky z druhej skupiny,
ktoré si zastr¢ia za chrbat. Ten, komu bol chvostik odobraty,
sa moze snazit ziskat chvostik naspat, kazdy sa snazi ziskat si
¢o najvacsi pocet chvostikov. Vyhrava dieta, ktoré ich ziskalo
najviac.

« Skupiny mézeme rozdelit aj podla farieb, kazda skupina bude
mat inu farbu chvostikoy, ktoré sa budu snazit ziskat ¢lenovia
z inych skupin.

+ Chvostiky je mozné odoberat len vtedy, ak boli riadne zastr-
¢ené, nie je mozné ziskavat chvostiky, ktoré drzi dieta v ruke.

Aktivita €. 11: Frisbee

Ulohy pre dieta:
- priradit frisbee k ter¢com podla farby

Popis aktivity:

- Ucitelka ukaze detom lietajuci tanier - frisbee a pyta sa, ¢i uz ho niekedy videli alebo s nim niekedy hadzali.

+ Nasledne ucitelka rozda detom papierové taniere, na ktoré si deti mozu vopred nakreslit lubovolny obrazok,
aby si svoj tanier rozoznali. S papierovymi taniermi si deti budu precvic¢ovat techniku hadzania (papierové
taniere sa daju vyuzit aj v interiéri), pre deti predskolského veku je vhodna technika bekhend, ktoru si vedia
deti rychlo osvojit.

- Vtriede ucitelka vyznaci priestor, z ktorého sa bude hadzat, vhodné je rozdelit deti do dvojradu, najprv hadze
prvy rad, potom druhy.

Potom v exteriéri ucitelka rozda plastové lietajuce taniere, ktoré deti budu hadzat opat z vyznaceného pries-
toru jednym smerom.

Pri osvojovani si hadzania lietajuceho taniera je nevyhnutné, aby priestor v smere hodu bol volny, deti musia
vzdy stat len na strane, z ktorej sa hadze. Az po osvojeni si zékladnej techniky, spolu s ovladanim smeru a sily

hodu, je mozné prejst na techniku chytania alebo hadzania vo dvojici ¢i v skupine.

Bekhend technika (backhand)

Disk drzime palcom na hornej ploche a ostatnymi prstami na dolnej ploche.
Prsty st ohnuté a pridrziavaju disk proti dlani za jeho obru¢ z vnutornej strany.
Hod zaciname prekroc¢enim pravej nohy na lavu stranu ndprahom ruky a ohnutim zapéstia k predlaktiu.

+ Telo sa dostdva bokom k smeru hodu a hlava je otocend rovnakym smerom. O¢i pozoruju ciel.

Prudkym Svihom zapastia vpred s ndslednym zastavenym tohto pohybu a roztvorenim prstov disk odhodime.

- Aby disk letel rovno, musime zaverecny pohyb zapastia viest vo vodorovnej rovine.

Aktivita ¢. 13: Stuplikova hra

Ulohy pre dieta:

v tvorivej prilohe ohranicit vrchnaky rovnakou farbou, zodpovedajucej farbe, ktorou st nakreslené

Popis aktivity:

Ucitelka pripravi Styri skupiny vrchndkov od PET flias, ,Stuplikov” v ré6znych farbach (zIt4, zelend, modr3, cer-
vena), kazda skupina musi mat rovnaky pocet vrchnakov (minimalne 5, maximalny pocet nie je obmedzeny).
Deti su rozdelené rovnako do styroch skupin, pricom kazdé dieta zo skupiny bude mat inu ulohu. Ucitelka
vysvetli skupinam pravidla hry, ale kazda skupina sa musi rozhodnut sama, aku tlohu ktorému ¢lenovi prideli.
Hlavnym cielom hry je preniest vrchnédky v danej farbe zo spolo¢ného priestoru do ciela. Pocas presunu je viak
potrebné splnit tieto ulohy:

. Prvy ¢len skupiny prenesie jeden vrchnak na lyzici po vytycenej trase.

. Druhy ¢len dostane vrchnak a pokusi sa ho trafit na vybrané miesto.

. Treti ¢len prenesie vrchnak po zemi na papieri, nesmie papier zdvihnut.

. Stvrty ¢len sklada postupne vrchnaky do obrazca podla zvolenej predlohy.

V hre méze byt lubovolny pocet vrchnakov, avsak je potrebné zohladnit zdujem deti pokracovat v aktivite (cca
10 vrchndkov). Hraci v skupinach sa mozu pocas aktivity vymienat, aby si vyskusali viaceré ¢innosti.

Dolezita je spolupraca v skupine, v opa¢nom pripade nie je mozné spinit tlohu.

Aktivita moze byt realizovana sutazne, ale odporuc¢ame zaradit aktivitu aj bez sutazivého charakteru.



Aktivita ¢. 14: Vily a trpaslici

Popis aktivity:

- Deti rozdelime do dvoch skupin, jedna skupina bude predstavovat vily a druha skupina budu trpaslici, detom
vysvetlime, ze si neskor roly vymenia.

Priestor v miestnosti si rozdelime na dve casti — kralovstvo vil a trpasli¢i les. Medzi tymito dvomi krajinami na-
tiahneme lano, postavime lavicku a urobime dva chodniky z taktilnych (alebo balan¢nych diskov). V krélovstve
vil bude pripraveny kés s kockami, ktoré budu predstavovat poklad trpaslikov, naopak, v trpaslicom lese bude
kos so stuzkami, ktoré budu predstavovat poklad vil.

Ulohou vil je prejst po lane (vzpriamené drzanie tela) do trpaslic¢ieho lesa a po jednom si brat stuzky do svojho
kralovstva, ktoré si mozu stuzkami vyzdobit. Ulohou trpaslikov je prejst po lavi¢ke v drepe a po jednom brat
kocky z kralovstva vil a postavit si z nich Ukryt. Naspat sa vracaju vily aj trpaslici po svojich chodnikoch vytvo-
renych z diskov (chodniky mézu byt aj spolocné, v tom pripade, ak sa stretnt na chodniku, musia si vymenit
stuzku a kocku a vratit ju spat do svojej krajiny).

« Deti si po ziskani stuziek a kociek roly vymenia.

Aktivita ¢. 16: Bojovnici

Popis aktivity:

+ Deti rozdelime do dvojic a na zemi vyznacime dvoma vodorovnymi ¢iarami priestor v Sirke asi 2 m, v strede
tohto priestoru natiahneme lano.

Deti sa postavia vo dvojici ¢elom k sebe tak, aby jednu nohu mali predkro¢enu a v predpazeni sa opierali dla-
nami o kamarata. Na povel ucitelky za¢nu deti tlacit dlanami proti sebe tak, aby vytlacili kamarata z priestoru.
Deti vo dvojici sa postavia za seba tak, aby jeden z dvojice stél na zaciatku vymedzeného priestoru, druhy
z dvojice ho drzi v driekovej oblasti. Na povel ucitelky sa snazi dieta, vzadu zatlacit do kamarata, aby sa posu-
nul na okraj vymedzeného priestoru, naopak dieta vpredu sa snazi pevne stat a neposunut sa. Deti si potom
ulohy vymenia.

Deti rozdelime do dvoch druzstiev (pri zaradovani mézeme vyuzit, ze jeden z dvojice bude v jednom druzstve
a druhy v druhom druzstve). Druzstva sa postavia oproti sebe a pretahuju sa lanom. To druzstvo, ktoré dostane
lanom superov cez polovicu vyznaceného Uzemia, vyhrava.

Aktivita ¢. 17: Prekazkova draha v prirode

Popis aktivity:

Aktivita €. 15: Skolkarska olympiada

Popis aktivity:

1.

2.

3

4.

5

6.

Pred zacatim olympiddy si pripravime jednotlivé discipliny. Discipliny vy-
berame tak, aby ndm pomahali zistit uroven konkrétnych pohybovych
schopnosti, ¢o nam neskor moéze pomoct pri planovani pohybovych
¢innosti.

Pre skolkarsku olympiddu zvolime nasledovné discipliny:

Beh na 20 m - urcit start a ciel na rovine, v pripade, Ze nemame moznost
roviny, skratime vzdialenost, minimalne vsak 10 m.

Skok do dialky z miesta - dolezity je skok znoZmo, bez rozbehu, meria-
me vzdialenost od Startovacej ¢iary po patu, snazime sa motivovat deti,
aby pri doskoku udrzali rovnovéhu a nespadli.

Hod loptickou na ciel’- ako ciel mézeme postavit kos alebo obrug, dieta
moze mat pri hode 3-5 pokusov, hadzeme jednou rukou, opac¢na noha
v predkroceni.

CInkovy beh — beh medzi kuzelmi do tvaru 8, vzdialenost kuzelov 10
m, pocet opakovani mézeme prispdsobit trovni kondi¢nych schopnosti
deti, odporucany pocet 4x10 m, mézeme ho realizovat aj ako Stafetu,
pricom jeden ¢len prebehne 2x10 m.

Hod loptou do dialky — hadZeme obojrucne zhora, stoj mierne rozkro¢-
ny, hmotnost lopty minimalne 200 g.

HIboky predklon v stoji na lavicke - dieta sa postavi na lavicku, urobi
hlboky predklon, meria sa vzdialenost najdlhsieho prsta nad alebo pod
lavickou. Dieta nesmie pokrcit kolend, hodnoty namerané nad lavickou
sU uvadzané ako minusové hodnoty, hodnoty pod lavickou su plusové
hodnoty.V pripade, Ze sa dieta naklana vpred, méze byt pridrzané v drie-
kovej casti tak, aby nespadlo.

Vykony v jednotlivych disciplinach vyhodnotime a celkové poradie ur-
¢ime podla poradia v jednotlivych disciplinach (pri ur¢ovani celkovych
vitazov moézeme vykony v disciplinach bodovat napr. 5. miesto 1bod,
4. miesto 2 body atd., ten, kto ziska najviac bodoy, je celkovy vitaz).
Discipliny pre olympiadu sa snazime volit tak, aby zohladnovali Uroven
roznych pohybovych schopnosti (rychlost, silu, vytrvalost, koordinaciu),
¢im sa zabezpeci komplexny prehlad drovne pohybovych schopnosti
jednotlivcov.

-V prirodnom prostredi si pripravime pre deti prekdzkovu drahu, ktord bude vytvorena z prirodnych materialov dostupnych v lese. Deti sa mézu pri priprave drahy aktivne zucastnit.

- Na zaciatku vymedzime slalomovu drahu pomocou kamienkov alebo Sisiek, alebo medzi vybranymi stromami. Potom vyberieme kmen, ktory je mozné preskocit a kmen, ktory je mozné
preliezt. Nasledne nazbierame sisky alebo kamienky, ktoré budu deti triafat do vymedzeného priestoru, poslednou ¢astou drahy bude chodza po kmeni (na zemi) s balansovanim.

- Jednotlivé discipliny méZzeme obmienat podla moznosti v prirodnom prostredi, dbame na bezpecnost pri cvi¢eni a pri prekondvani prekazok. Na zaciatku mézu deti prekonavat prekazky
s pomocou ucitelky, neskor si mozu prejst drahu individudlne. Jednotlivé casti prekazkovej drahy je vhodné oznacit stuzkami, aby sa deti v neznamom prostredi nepomylili.



Aktivita ¢. 18: Hry na lade

Popis aktivity:

Aktivitu mozeme realizovat na vacsej ladovej ploche, ale mézeme vyuzit
aj zamrznuté mensie plochy v okoli materskej skoly, napr. vacsie zamrz-
nuté mlaky alebo zamrznuty sneh. Délezité je, aby bola plocha primera-
ne Smyklava.

Deti rozdelime do dvojic, prvy z dvojice je taha¢, druhy sa drzi v drieko-
vej oblasti a necha sa tahat. Kedze pohyb po lade je naroc¢ny, je mozné,
Ze prvy z dvojice druhého neutiahne, doleZité je vsak, ze sa pri pokusoch
rozvija rovnovéha, ako aj silové schopnosti dolnych koncatin. Deti si po-
tom ulohy vymenia.

V druhom cviceni sa snazi dieta, ktoré je vzadu, tlac¢it kamarata po lade
smerom vpred.

Potom sa snazia deti vo dvojici jeden druhého podliezt v stoji rozkro¢-
nom. Dieta, ktoré stoji, sa snazi udrzat rovnovahu, druhé dieta sa opatr-
ne snazi podliezt medzi nohy.

Sutaz o najdlhsi sklz — vSetky deti su postavené v rade vedla seba a pred
sebou maju ¢iaru. Po kratkom rozbehu (nie je nevyhnutny) sa deti snazia
na Ciare odrazit do sklzu tak, aby nespadli. Sklz méze byt nasledne reali-
zovany i v klaku alebo v drepe. Ucitelka vyhodnoti najdlhsi sklz od ciary.
Cielom tychto cvi¢eni je adaptovat deti na vlastnosti ladu, a to nena-
ro¢nou, hravou formou. Tieto cvicenia predstavuju tiez vyborny sposob
rozvoja dynamickej rovnovéhy, ktora je pri korculovani nevyhnutna.

Aktivita ¢. 20: Pred lyzovackou

Popis aktivity:

Aktivita ¢. 19: Hry vo vode

Popis aktivity:

- Deti si vo vode rozostavime do polkruhu okolo seba a za¢cneme umyvanim. Kto sa rano neumyl? Deti
si umyju licka, usi, pretru si o¢i a postupne naberaju vodu do dlani a umyju si celd tvar. Potom mo-
Zzeme prejst na polievanie. Rozdame detom pohariky z umelej hmoty, do ktorych naberaju, vylievaju
a prelievaju vodu. Pokracuju polievanim seba samého, v malych skupinkach polievanim sa navzajom.

- Deti vo vode zostanu v polkruhu a ukdzeme im zékladné ponorenie hlavy pod vodu bez chytania
nosa. Tie deti, ktoré nemaju strach, sa m6zu ponorit, ostatné motivujeme ponorenim po Usta (zavre-
té), potom po nos a potom sa pokusime s nimi ponorit po ¢elo. Deti, ktoré maju strach z ponorenia,
pridrziavame za ruku, ale ich do ponorenia nenutime.

+ V polkruhu ukdzeme detom zékladny vydych do vody, pricom vysvetlime, Ze je délezity nadych Usta-
mi a vydych Ustami aj nosom. Do ruk si naberieme trochu vody a imitujeme fukanie horucej polievky,
pricom sledujeme reakcie deti. Deti si vyskusaju fukat hortcu polievku, tie odvaznejsie mozeme vy-
zvat, aby si ponorili hlavu a vydychli do vody.

- Dychanie sa povazuje za najdolezitejsiu z plaveckych zru¢nosti. Vyssie uvedené aktivity je mozné
realizovat v letnych mesiacoch aj v malom bazéne na dvore materskej skoly (deti mézu byt v sede, nie
v stoji), dychanie mozno precvicovat aj fukanim cez slamku do umyvadla, dolezité je, aby dieta ziska-
valo skusenosti s vodnym prostredim a postupne sa nan adaptovalo.

» Deti stoja v priestore, v predpazeni maju natiahnuté svihadlo (poskla-

dané na Stvrtiny). So Svihadlom v predpazeni urobia 5 drepov tak, aby
zostalo Svihadlo natiahnuté, potom polozia Svihadlo pred seba na zem
a preskocia ho znoZzmo vpred a vzad 5x. Cvicenie 2-3x zopakujeme.

Deti stoja v zastupe (moéze byt aj viacero zastupov), pred zastupom je
natiahnuté lano. Deti sa snazia bo¢nymi preskokmi okolo lana prejst az
na koniec lana.

Deti v priestore urobia predklon, paze pripazit pokrémo a napodobnuju
pohyb lyZiara pohupmi (pérovanim) v kolendch. Na povel ucitelky vy-
skocia do stoja rozkrocného a vystru sa. Na dalsi povel sa opat vrétia sko-
kom do polohy lyziara.

- Vpripade, ze planujeme s detmi lyZiarsky vycvik, tieto cvicenia ich vhod-

ne pripravia na zvysenu zataz na svahu. Na druhej strane su cvicenia
vhodné vzimnom obdobi iv pripade, Ze nejdeme s detmi lyzovat, kedze
im priblizuju pohyb lyziarov.



