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	Cvičenie so šatkou/ stuhou

	Veková skupina
	4-5 roč.

	Výchovná úloha:
	Aktivizovať deti k cvičeniu

	Vzdelávacia úloha:
	Zdôrazňovať význam cvičenia

	Zdravotná úloha:
	Vychovávať ku zdraviu

	Výkonový štandard:
	Napodobňovať pohyb v rôznych podmienkach s náčiním 

	Zameranie:
	Zvyšovanie pohyblivosti chrbtice,  posilnenie medzilopatkového svalstva 


	Rušná časť
	Chôdza: 
Chôdza po obvode triedy so šatkou a /stuhou/ na hlave

chôdza vo výpone  šatka (stuha) v obidvoch rukách 
	Beh:

beh rozptýlený po triede,  mávanie šatkou nad hlavou na znamenie  sed na šatku (stuhu)
	Dychové cvičenia:
dychové cvičenie v pomalej chôdzi a plynulé rozostupy na značky


	Z.C.
	Opis
	Báseň 
	Kresba

	1.
	Sed skrčmo skrížny, upažiť pokrčmo, nádych – vzpažiť oboma rukami – šatka (stuha) je v oboch rukách, výdych  a späť
	Šatôčka červená, zakrýva ramená
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	2.
	Sed, predpažiť, chytiť šatku (stuhu) oboma rukami (utvoriť okienko), pretiahnuť nohu cez okienko, späť, nohy striedať.
	Okienko z nej malé mám, nôžku si cez neho dám
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	3.
	Vzpor kľačmo, striedavo úklony vpravo vľavo, pozrieť na päty, na ktorých je umiestnená šatka (stuha) .
	Úklon vpravo, úklon vľavo
Šatku hľadám každé ráno
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	4.
	Stoj rozkročný, upažiť dlaňami hore, predklon k ľavej nohe, späť s preložením šatky (stuhy) do druhej ruky, to isté k pravej nohe, späť.
	Pri cvičení akurát, držím v ruke šatku rád
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	5.
	Stoj mierne rozkročný, šatka (stuha) v pravej ruke, bočné kruhy v pred a vzad, výmena – šatka (stuha) v ľavej ruke.
	Veľké kruhy pravá ruka, veľké kruhy ľavá ruka, krúžením sa zlepší ruka
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	6.
	Stoj, ruky vbok, krčenie šatky prstami nôh.
	Pršteky si rozcvičíme, šatku pritom pokrčíme
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	7.
	Poskoky znožmo okolo šatky(stuhy) položenej na zemi.
	Hopi sem- hopi tam- vrabček skáče sem a tam
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	R.C.
	Relaxácia – stoj spojný, výpon (visíme na šatke) – výdrž, uvoľnenie tela
	Pohybová hra – Chytanie šarkana  (PHaR st.80)
Naháňačka so stuhou. Učiteľka beží rôznym smerom po hracej ploche so stuhou. Voľne máva a deti sa snažia zachytiť stuhu. Kto ju chytí zakričí „Mám šarkana“. Stuhu vedie dieťa, ktoré ju chytilo. 


