Pohybovo - relaxačné cvičenie

Motivačná hra: Prechádzka rokom
Veková kategória: 5 – 6 ročné deti

Edukačný cieľ: Ovláda pohybový aparát a telesné funkcie.
Zdravotný cvik: Ľah na bruchu, pažami vykonávať  krúživé  pohyby  - predpažiť, upažiť, zapažiť.
	Rušná časť: 

	1.
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Chôdza veselá pochodová, poskočná, vo dvojiciach, za zvuku detskej tanečnej piesne „Celý rok“ – kráčame veselo do nového roka - JANUÁR

	2. 
	Beh voľný – chytáme snehové vločky 

	3. 
	Relaxácia – v ľahu na chrbte  - FEBRUÁR -  primrznuté snehové vločky
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Prípravná - Zdravotné cviky:

	1.
	Stoj skrčiť pripažmo, ruky na ramena otočiť trup vpravo, vzpažiť späť, 

to isté v ľavo – MAREC – pozorujeme prebúdzajúcu sa prírodu, 
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hľadáme prvý jarný kvietok 

	2.
	Drep, stoj ruky vzpažiť, úklony vpravo / vľavo – APRÍL 
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kríky, stromy pučia, pofukuje jarný vetrík

	3.
	Sed skrížny skrčmo, vzpažiť pravou, vytiahnuť hore, to isté druhou, to isté obe 
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MÁJ – trháme a ochutnávame prvé čerešne, prinesieme aj mamke k jej sviatku

	4.
	Poskoky znožmo na špičkách – JÚN – máme sviatok

	5.
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Uvoľnenie v ľahu na bruchu, po uvoľnení ostaneme v danej polohe

a vykonávame pažami  krúživé  pohyby  - predpažiť, upažiť, zapažiť
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JÚL, AUGUST- prázdniny, opaľujeme a kúpeme sa.

	6.
	Stoj, skrčiť prednožmo vyššie striedavo pravou a ľavou 
(pažou prirodzený protipohyb) – SEPTEMBER – jeseň, ideme do školy 

	Záver: Hra : Číslovaná – deti vytvoria dva zástupy a sadnú si do tureckého sedu. Prvý v zástupe je jednotka, druhý dvojka atď. Deti reagujú na pokyn učiteľky, ktorá vyvoláva čísla, úlohou dieťaťa s príslušným číslom je, čo najrýchlejšie obehnúť zástup a sadnúť si na svoje miesto. Hra sa končí keď sa vystriedajú všetky deti v zástupe. Deti si precvičujú reakciu na signál, pamäť a počítanie.


