	Názov:
	Cvičíme pre zdravie

	Veková skupina
	3-4 ročné

	Výchovná úloha:
	Aktivizovať deti k cvičeniu

	Vzdelávacia úloha:
	Vypestovať potrebu cvičiť

	Zdravotná úloha:
	Pohybom prispieť ku zdraviu

	Výkonový štandard:
	Kontrolovať pri pohybe dýchanie

	Zameranie:
	Precvičiť si prsné a brušné svalstvo.


	Rušná časť
	Chôdza: viazaná po celom priestore herne ( HPH: Na hada) - poznávame herňu, chodíme vyrovnane
	Beh: voľný , bežíme kam sa nám chce –( Pieseň : Prší, prší)
	Dychové cvičenia:
pri uvoľnení, dbať aby sa nadychovali nosom a vydychovali ústami.




	Z.C.
	Opis
	Báseň /motivácia 
	Kresba

	1.
	Kľak, sed na päty, predpažiť skrčmo
	Otvárame a zatvárame okienko
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	2.
	Podpor ležmo na predlaktí – prednožiť – striedavo prednožmo krčiť kolena až k hrudníku   
	Bicyklujeme
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	3.
	Chôdza vo výpone, vzpažiť – posilňovanie chodidla, vzpriamenú chôdzu

	Mávame slniečku
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	4.
	Stoj spojný , podrep, perovať v kolenách
	 Pripravíme sa na preteky s vetrom
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	5.
	V ľahu na chrbte prevaľovanie 
	Váľame sudy
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	6.
	Ľah na bok – zvinúť sa do klbka – preťahovanie svalov chrbta.
	Vyhrievame sa na slniečku
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	R.C.
	Relaxácia. Uvoľnenie v ľahu na chrbte
	PH: Pieseň - Na hada, Na vlak 


