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Kolegyne na slowvéko!

V organizécii zivota dna v materskej Skole ma telesna vychova podstatmgnvyz
uskutocnuje sa prakticky kazdodenne. Praktizuje sa sameskgtnintegrovane v

rozlicnych formach.

V predskolskom veku sa vytvaraju zaklady fyzického a psychického zdravia, ako aj
telesnej kultarycloveka. Celkove sa rozvijaju psychomotorické schefindig’at’a,

najméa hrub& motorika.

Hlavnym ci€om a poslanim telesnej vychovy v materskej Skoledevy rast a
spravny psychosomaticky vyvin da¥a. To je vé€mi dolezité pre deti najma Zadiska

ich somatického, fyziologichého, psychologického a socialneho vyvoja.

NajadnnejSou metédou osvojovania pohybovych vzorcov dngeuchych alebo
zlozitejSich pohybovych Ukonov di@a je imitacia (napodobnovanie). Pre tdiema
preto podstatny vyznam pohybovy vzor dospelyctitdlka materskej Skoly sa usiluje
vedome poskytovadieta’u spravny a kultivovany pohybovy vzor, prostredrootv
ktorého modeluje telesnd kultiru déga. Dig'a sa vychovava k trpezlivosti a
ohladuplnosti, ako aj ucte k druhym tden. Rozvija sa dblezitd schoptios

spolupracové.

Deti potrebuju hru ako ryba vodu. Hra je cennou metédou na poznavanie. Deti sa pri
nej uda zabavou, pohybom sustredenim a konanim gqutikynov. Ziskavaju noveé
skusenosti, cibria si predstaviwba schopnasvnimania. Pohybom si posilju svaly a
zdokonaluju jemnu motoriku. Tym, Ze sa sustredia na pravidla hry, bystria si schopnos
vhimania a lepSie si uvedomuju realitu. Konanim pogiavidiel sa u& na&uva’ a
cvicit' si pamé. Osvojovanie novych zrodsti je vSak iba malou s@&ou tajomnej
moci hry. Pri hrach sa ig napriklad rozpoznavdarby, ratd, uvedomova si priestor a
uc¢it sa slusnému spravaniu a konaniu s ostatnymimVeennym,co sa deti natia

rozvija’ prostrednictvom praktickych zazitkov, je predstagiv

Do zbornika sme zaradili riekanky, pohybové hry, prvky dramatizacie, ktoré
obohatia televychovné zamestnania, ale mézeme ichtvgiuZiinych énnostiach.

Prajeme Vam dobru pracu aligelspechov s tymto materialom!



Nahanacky

Nahaacky su najpopularnejSou skupinou detskych pohybovyidr. Ony totiz
vyjadruju najvlastnejSiu tuzbu deti po zivom pohybe, iieska dostihntthah&acovi.
Zivy pohyb v tychto hrach je idealny na rozohratie deti pred inyeniin, najma v
Gvode telovychovného zamestnania.

V dobre volenych natii@ckach, v postupnom pribadani zlozitosti, sa démiesfektivne
rozvija’ rychlog’ behu, zmena smeru behu, rychla reakcia na pohyi#dou(v zmysle
c¢asovom aj priestorovom), natddésa unikd, vyhyba sa, spolupracova nadh#éat’, ¢i
zachraiova’ iného. To vSetko su zakladné lokomédkvality, ktoré deti neskoér vyuzija
v Sportovych hrach.

V nah&acke treba pouzivajej popularny nazov, vyrazne ozanahaaca (napriklad:
celenkou,¢iapkou, trtkom, loptou, af’.), ohranéit’ hraciu plochu, odstraniz okolia
nebezpeéné predmety.

Intenzitu nahsacky regulujeme vEkos'ou hracej plochy, padm nahéacov,
povolenym pokojom a jeho ruSenim a pod.

Ako vo vSetkych pohybovych hrach aj tu plati zasada vytdzividazlivé, pestré hry,
ale ich prilis ¢asto nemeinii Nahaacka na rozohratie ma Byznama, jej U&ok
vyskusany.

1. Na hajnika

Ucitelka uki jedno di¢a ako hajnika. Ostatné deti su na réznych miestkoloameho a
napodobnuju trhanie travy. Pritom hovoria:

» Trham, trhdm traviku,
na zelenom h&jku.

Ak ma hajnik dochyti,
Satdku mi uchyti!”

Na posledné slovgatdcku mi uchyti!” sa deti rozutekaju a hajnik ich chyta. Koho
chyti, ten ho vystrieda.



2. NaliSku
Deti kr&aju vo vypone po obvode kruhu spiacej liSky a hauori

»Ticho, deti, ticho, liSka spi,
Zje toho, kto ju zobudi!”

Potom nasleduje pohotova zmena. Deti vydupavaju na mieste.

,~Ja mam doma barana,
mdzem dupado rana.

Ja mam doma ovce,
modzem dupakde chcem!”

Na posledné slovo ,chcem!” liSkad&ee chytd a deti sa rozutekaju na vSetky strany.
LiSka mbzZe chytalen po uéité hranice. Koho liska chyti, stava sa novou liskou

3. Lastovicky a vrabec

Nahaacka s orientaciou v priestore.

Na znamenie sa bezi k najblizSiemu’aieDeti — lastowiky maju svoje hniezda (kazdé
ma nakresleny kruh alebo obju¢

LastovEky vyletuju z hniezda. Deti vok pobehuji v hernom priestore. Na zavolanie
ucitel’ky: ,, Pozor, vrabec leti!"sa lastouwiky vracaju do svojich hniezd a vrabec sa snazi
niektoré hniezdo obsadilLastovika, ktorA ma obsadené miesto, stava sa vrabcom; hra
sa opakuje.

Metodickd poznadmka

Hra vyZaduje vésSi priestor.

4. Dobry dei, podte von!

Vyzyvacka, v ktorej hr& mimo kruhu vyzyva hr& v kruhu a rychle (behom) sa snazi
obsadfi jeho miesto.

Deti stoja v tesnom kruhu. Dia — vyzyvaté obchadza kruh. Dotykom (klepnutim) na
plece vyzve jedno di@a so slovami:

» Dobry dei, podte von!”.

Obe deti sa rozbehna okolo kruhu ¢p@m smerom. Snazia sa obsadolné miesto.
Komu sa to nepodari, stava sa vyzylate a hra sa opakuje.

Pravidla
* Vyzyvatd’ za’ne beZélen po vyzvani hré.

* Upozornime deti, ktoré sa natafl, aby sa nedotykali htav, ktori stoja v
kruhu.

» Kto prvy dobehne na svoje miesto, zaradi sa do kruhu.
Metodicka poznamka

Hra je vhodna na upokojenie do zawergj casti telovychovného zamestnania alebo do
ranného cuienia.



Obmena

Vyzyvatd’ a vyzvany si pri stretnuti podaju ruky a pozdrasagDobry den!” , alebo sa
zavesia v lakdgch a zato& sa.

5. Dva mrazy

Nahd&acka, v ktorej dvaja naliéci — dva mrazy natliaju deti v ohrarienom priestore.
Chyteny hré& sa stava mrazom. Medzi dvoma ohéaniymi priestormi ,domami” stoja
dve deti, dvaja bratia - mrazy. V jednom oht@mmom priestore s zhromazdené deti,
mrazy sa k nim obratia a hovoria:

1. mraz: »~Ja mam nos érveny!”
2. mraz: »~Ja do modra sfarbeny!”
Obaja: ,Kto z vas sa neboji,

nech tu chvku postoji!”

Deti odpovedaju: ,My sa mrazu nebojime,
veselo si poskarie!”

Pri tychto slovach bezia deti na @pa stranu do druhého domu, mrazy ich riai
Kto je chyteny, stdva sa mrazom a hra sa opakuje.

6. Molekuly
Deti chodia voiie po priestore, u&l'ka hovoricisla. Aky po&t povie, toRo deti sa

chyti spolu. Potom sa pustia a hra sa opakuje.

7. Cerveni a biel

Dve druzstva stoja oproti sebe vo vzdialenosti od stred&aey. Prvé druzstvo su

cerveni a druhe&ierni. WKitelka stoji pri stredovefiare a po vyvolani druzstva, to
prenasleduje druhé, ktoré sa dtacbezi za vyzri@nu hranicu. Ten, koho chytia pred
hranicou je vyradeny. Yazi druzstvo, ktoré ma v stanovendase menej vyradenych
hrécov.

8. Jeden na druhého

Hr&tov rozdelime do dvojic. Na znamenie jeden z dvojiab&a druhého, ktory sa
snazi uniknut chyteniu. K& ho chyti do 20 sekund, ziskava bod. Po oddychu si
vymenia ulohy. V&kos' plochy, na ktorej sa htemozu pohybovg, volime poda
poctu hr&ov. Vhodné je hréov rozdelt’ do skupin, ktoré sa postupne zapajaju do hry
(striedanie zéazenia a oddychu).

9. Cierny Peter



Hr&ki prebiehaju z jedného konca hracej plochy na dr@wroti nim smeruje jeden
hr& — Cierny Peter, ktorého Ulohou je dotkngda rukou niektorého prebiehajiceho
hréta. Ten, koho s&ierny Peter dotkol, stava sa jeho pomocnikéhierny Peter sa
pomocnikmi sa mdZe pohybavden dopredu alebo do stran. Kezostane v hre
posledny hrg, zatina sad’alSie kolo.Ciernym Petrom sa stane br&tory bol v minule;
hre chyteny ako prvy.

10.Na rybara

Hr& — rybar je na jednej strane a ostatni su na driNeejznamenie vyStartuju proti
sebe arybar chytd. Ten koho chyti, n&hdpolu s nim. \fazi hr&, ktory ostal ako
posledny nechyteny.

11.Preteky okolo kruhu (nacvik Startu, prekladanie)

Ziaci urobia kruh¢elom dovnitra. Ureny Ziak beZi okolo kruhu a dotykom vyzve
niektorého Ziaka na preteky okolo kruhu. Vyzvany sa snazi dosiaBmatho
vyzyvatd’a skér, ako obide kruh a obsadi jeho miestal’ K& mu to nepodari, stane sa
vyzyvatdom.

12. Naharsiacka vo dvojici a v trojici (nacvik Startu, zmien smea zastavovania)

Dvaja ugeny Ziaci sa drzia za ruky a naafl ostatnych. Kto z nich da babu, je ngl’
ana jeho miesto vo dvojici nastupuje chyteny. To isté v trojici.

13.Naharsiacka okolo kruhu (prekladanie, Start, zastavovania)

Hr&i stoja po obvode kruhu pre vhadzovanie, vZzdy vojidiach jeden za druhym.
Urceny hr& nah@a druhého okolo kruhu. Nah@ny sa mdze zachréntym, Ze sa
postavi pred jednu dvojicu do kruhu. Tym sachidory je na kraji, stava natidjiacim
apredchadzajuci nahajuci nahdanym. Poki# nahaajuci chyti nah&aného, vymenia
s ulohy.

14.Hra na drakov (nacvik a zdokonaivanie hry telom, obsadenie hra¢zmien
smeru)

Hr&i vytvoria zastupy (najviac pélenné). Prvy hr& uréeného zastupu naiig
poslednych Ziakov inych viazanych zastupowom mu brani ich prvy Ziak. Zastup sa
nesmie pusti.

15. Chytanie do siete alebo do kruhimacvik a zdokor@vanie uvoldvania sa bez
lopty)
Tri urcené deti sa drzia za ruky a snazia sa niekohotctyti, Ze uzavra okolo neho
kruh. Chyteny sa potom k nim pripoji da’azca a v3etci pokéaju v nahd&ani. Ulohou
chytaného je metimiesto v dohodnutom priestore, meésmer, uvolava’ sa. Réaz
sa nesmie roztrhnafnak chytenie neplati.




16.Nahasiacka s pokojom (nacvik a zdokor@vanie Startu, zmien smeru
azastavovanie)

Nahaajuci hr& prenasleduje ostatnych na vyZzeaom priestore (tretina). Nakany sa
zachrani tym, Zze dobehne na vyZeaé miesto (kruhy na vhadzovanie, brankovisko),
na ktorom ho nemozno chti

Obmeny:
a) zachraujuci vytvori so spoluhiom dvojicu (pomdz priatd),
b) urobi drep, prenasledovéteo nemdze chyi

17. Barania nahasadcka (rychlos’, obratnog’)

Hr&gi su rozdeleni do troch rovnakodainych skupin v pasmach ihriska. Jedert ka
skupiny — baran — ma za ulohu dotkra®’ hlavou unikajucich h¢av, ktori mézu
uniknut len jazdou vzad. Nakajuci prenasleduje htav s rukami za telom.

18. Mraz

Jedno diéa je mraz (nah#t), ostatné su snehové vige Koho mraz chyti, ten zostane
stét-zamrzne. Vyslobodi ho mdze kamarat, ktory ho pohladi pokii, alebo mu
podlezie popod nohy.

19.Beh s ulohou

Deti behaju po triede. Na znamenie (bubienok, triangel..) sa zastavia a chytiarsg ur
farby, napr. &rvenej, alebo vlasov, iirmaterialu...

20. Klobukova

Jedno diéa ma na hlave klobuk. Chyta ostatné deti. Komu dalaau klobuk, ten je
nah&aacom.

21. Na Jastraba

Jedno diéa ucime za jastraba, ostatné su holuby. Veduci hry stapbbokom a
zavola : "Holuby, do pa!" Deti sa rozpthnu a jastrab ich naha@ Ked veduci
zakri¢i: "Domov!" zbiehaju sa "holuby" do holubnika (pt@s vyzna&eny na
ihrisku). Koho "jastrab™ chyti skér, kym dobehne domov, stava sa jastrabom.






Chodeckeé hry
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Chodecké hry su prechodom od pokojnych hier (nemdwdt na pohyb) k pohybovym
hram.

Maju vyznamnu funkciu v hrach mladsSich detéidJspravne vykréova’, dviha nohu
od zeme, najma vSak ditzaelo vzpriamené, divasa vpred a rytmicky podporava
pracu noh ohnutymi pazami. V chodeckych hrach sa detiimguahybové réznou
rychlog’ou, v zmenenom smere, pomedzi prekazky, ale ajgoginu bubna alebo
riekanky. Napodobnuju zvieratka, chodcov.

StarSie deti osvojuju si ch6dzu v pravidelnom Utvaréa s& orientovav priestore. V
hre chodia stanovenymi trasami, po Uzkych plochach opory, so zaviazangmi, o¢
nosia rozléné predmety. V ich hre sa uplaju jednoduché pravidla safenia.

1. Cierny Jan
Deti vytvoria kruh, drZia sa za ruky a pritom recituja:

, Cierny Jan, derny Jan, ferne od ma.
Kazda kavka nartho kavka, ty seehy Jan!”

Pravidlo hry:

Podla rytmu si deti pekne vykéaju po obvode kruhu. Na posledné slgvdan” sa
pustia a urobia drep.

Metodickd poznamka:

Hra rozvija ch6dzu podl'rytmu a di deti urobt’ drep. ESte predtym, ako&eme s
det'mi nacviova’ hru, cvEime drep so vzpriamenym trupom.

2. Na bublinu

Deti stoja v kruhu tesne vEal seba a drzia sa za ruky. Kazdé'didrzi v ruke Satku
debo stuhu, spolu s uclieou odriekaja:
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.velka novina, priletela bublina!
Bublinu si nafukujem, pekne pritom vykuogm.
Pozrite sa, deti, jak bublina leti!”

Pri odriekani sa deti drzia za ruky a daf po obvede kruhu. Po poslednom slove sa
pustia, kazdé ide na inu stranu a pritom mava Satkou nad hlavdupdiee udterka:
» Bac!”, posadia sa a zlozZia Satku do lona.

3. Na hubéra
Deti su v drepe rozidené po miestnostiit€lka chodi medzi nimi a hovori riekanku:

» Chodi hubér do lesa,
Zbiera huby do kosa.”

U niektorého diéat'a sa zastavi, dotykom ruky s vyzvodqp do koSa!”sa di¢a zaradi
za udtel’ku a hra sa opakuje, kym sa za nu nezaradia vSetky deti.

4. Na koréalky

Deti predstavuju navéené koralky na Snare. Na znamenie sa deti-koralkiyhnou, deti
si volhe sadnu. titel’ka, neskér diga, prechddza pomedzi deti a hovori:

» Koralky sa roztrhali,

po zemi sa rozsypali.

Kde ich najdem, kde ich mam,
vSetky si ich pozbieram.”
Obmena riekanky:

,Sup, koralky, na nitku,
okraslime Ewku.

Evicka je mlada,

ma koralky rada.”

Pri riekanke hlaka deti po vlaskoch. Koho pohladi, ten chytilikti za ruku a postupne
navliekaju koralky a Snaru. Ksu koralky navléené, hra sa opakuje.

Deti rychlo maju reagovana signal (Uder na tamburinu, hribik alebo triahgeha
pohladenie. Chddza je rytmick&Hka, so spravnym drzanim tela.

Metodickd poznamka:

Hra je vhodna na upokojenie. Pri ch6dzi mézeme pajziudobnud predlohu.

5. Na medvd@d’a

Deti utvoria kruh a drzia sa za ruky. Uprostred je mé&deti sa pohybuju po obvode
kruhu a hovoria:

,P0 zahrade chodi medwé veky a hunaty.
Uk&z, ukaz, @ dokazes, ty medvedik chipaty.”

Na slovo ,chlpaty” sa deti zastavia, pustia ruky a medlveatne cvtit. Deti ho
napodoliuju. Potom si medw vyberie nastupcu a hra sa opakuje.
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6. Na zajadka

Pohybova hra, v ktorej deti chodia v rytme riekanky. Utvoria kruh a chytia sa za ruky,
uprostred je zajak, ktory hopka v drepe s rukami priloZzenymi k hlavestriha uSami”.

Deti kr&aju v kruhu v rytme riekanky:

, Siel zajaék, rapky, apky,

na travnicek, apky,rapky.

Xoc¢, zajadk, zvesela,

a hladaj si priatéa!”

Na posledné slovo ,zajik” vyskoci a dotkne sa rukami pliec niektorého t@a v
kruhu. Toto diéa stava zajakom a hra pokréuje.

7. Zubaté koliesko

Pokojna hra, v ktorej deti chodia po obvode kruhu v rytme riekanky. Vytvoria dva
kruhy — vonkajsi a vnutorny.ditel’ka s démi recituje a bubnuje:

» Zubaté koliesko, v rnodislo pas
tod sa dokola, toi‘'sa vpred.
Toci sa dokola, toi‘'sa vpred.
zubaté koliesko, utekaj, bez!”

Deti sa drzia za ruky a bezia padifytmu riekanky a bubienka. Vnuatorny kruh ide
opatnym smerom. Na silnejSi uder do bubna sa deti Zastakira sa opakuje ofraym
smerom.

Pravidlo
Deti v kruhu udrzuju jeho tvar, dodrzuju preshagpohybe.

8. Suboj krabov (sila)

Dvaja superi sedia na zemi, rukami sa podopieraju za telom. Na signatrga za
pohybova’ tak, Ze sa dotykaju zeme len rukami a chodidlartdhbu je prinat’ supera,
aby sa dotkol zeme aj inoag’ou tela. Dovolené je len vraZanie do sUpera ramenom.

.ﬁh. ! ) e e L= =y
& A
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Sportové prvky v hrach s loptou

Lopta je najtypickejSie ridnie, ktoré ma od nepamati privilegované miesto tskigch
hrach.

Koturanie, zastavovanie lopty, podavanie réznym spodsodmmzanie a chytanie,
kopanie do lopty je bezné kiské umenie deti predSkolského veku.

Dnesné rozmanité typy I6pt vabia k hre uz svojowatpg’ou, zafarbenim, pruzntsu a
primeranou vékos'ou.

Umoziuju osvojt’ si zrienod’ v ovladani lopty, zaklady loptovej techniky pre baod
hravanie napr. hadzanej, basketbalwotejbalu.

Hra s loptou poskytuje Va radosti z ovladania ,zivého” predmeto, vyZaduje od deti
citlivé manipulovanie, navyk pohotovo sa orientbvacase aj priestore. NavySe hranie

s loptou pésobi dasrovnomerne na pohybovy aparat celého tela, na owésirgany,
pohotovu pohybovu reakciu, ako aj na myslenie v suvislosti s vybarorosti..

1. Lopta — obru*— Svihadlo

Pomaocky si pripravte podlpodu druzstiev: lopty, obrte, Svihadla.

Vytvorte troglenné skupiny deti, ktoré stoja v zastupoch. Presfupdm lezZia asi v
dvojmetrovej vzdialenosti od seba, pomacky.

Na povel vybehnu prvé deti, loptu zodvihnu, prebehnu 3 krokyjao®a a hodia ju
druhym v zastupe. Potom si preitleobru¢ do ktorej vstupili, cez hlavu a poloZia ju na
zem. Nakoniec uchopia Svihadlo, 3 razy preskopolozia ho na zem a bezia ¢iaru
zakladného postavenia. Vyhrava trojica, ktora ulohy splnila ako prvy.
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2. Vyludovaci beh

Hr&i sa postavia naiaru tak, aby mali rovnomerné rozstupy. Oproti nim v
vzdialenosti 20 metrov postavime lopty, ktorych giofe o jednu mensSi ako pei¢
hr&¢ov. Na signal vStci vybehnu a snazia sa ¢hjtiinu loptu. Komu sa to nepodari, je
z hry vyradeny. Jednu loptu odoberieme a&hsa znovu postavia na Start. Vo finale sa
stretnd posledni dvaja htiéo jedinu loptu.

3. Stafety s loptou

Rovnako poétné druzstva stoja v zastupoch. Na znamenie gleviovia druzstiev
vybiehaju, plnia ufent pohybovu Ulohu a odovzdavaju Staf¢alSim spoluhréom.
Vitazi druzstvo, ktorého posledrfen dobehne do dia ako prvy. Priklady: a, hta
nesie loptu alebo pInu loptu, b, nesie dve lopty alebo dve pIné lopty, cakioigii
rukou, d, vedie loptu nohou a druht vyhadzuje rukami.

4. Na_utoéenie v _rojnici (nacvik a zdokorimvanie vedenia lopty t&nim a
tahanim, uvoldvanie sa s loptou, obratov a Startov)

Hr&ki sa rozostaveni v tretine, resp. na celom ihriseupevnych bodoch v piatich
radoch. Otoeni su tvarou k trénerovi a ich dlohou je dribldvaptu na mieste. Su
podla zastupov ds&lovani od 1 po5. Tréner vyvolauvdsla, resp. Signalizuje ich
tabulkou. Ulohou ,oslovenyckisiel” je v ukenej drahe tiit, resp.Taha loptu tak,
aby sa dostali okolo krajnych spolulic opd& ¢o najskdr na svoje povodné miesto.
VSetci postupuju dohodnutym —¢enym smerom. \azi najrychlejSi hk§ ktory
zaujme svoje povodné miesto aj s loptou. Nesmie hotstrati

Obmeny: Witelka mbéze vyvolavapostupne aj viacerdisiel nezavisle na poradi od 1
po 5 a uéova’ — ment’ signalizovanim paze smer drahyavd alebo vpravo.

5. Na 10 prihravok

V uréenom priestore, napriklad v tretine, stperia preltiesdve skupiny héav. Jedna
skupina ma loptu. Ich uloha je, va@nom priestoreso najjednoduchSie 10 krat prilira
v ramci svojej skupiny tak, aby hiigsuperiacej skupiny, ktorej diem je ziskd, resp.

aspon sa dotknutopty, ju neziskali.

Druzstvo, ktoré zakazdym ziska loptu, stima rate aspeSné prihravky od nuly do
desa. Vyhrava to druzstvo, ta skupina, ktora skér aksatcsi uspesne 10 krat prihra.

Odmeny:

e ak su prihravky vykonavané na jeden dotyk, mézZe sa ich hodnota
zdvojnasobovg

* hru méZzeme modifikovaaj do délezitych priestorov z adliska hry a v nich
zvyhodnova hodnotu prihravok..

6. Na mysSiku a kocurikov

Styria hr&i st rozostaveni do kruhu pre vhadzovanie. Ich Glojeoprihrava si loptu
cez stred a po obvode kruhu tak, abyc¢hvastrede nezachytil ich prihravku. Hra
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prihravajuci su "kocuri" a htav strede kruhu je "my&ka”, s ktorou sa pohravaju. Ak
mysSicka zachyti loptu, Ulohy sa vymenia. Kocur ide dedr.

7. Na straZzcu(nacvik a zdokoriavanie Startu, napadania a obsadzovania supera s
loptou)

Hr&ov rozdelime do dvoch skupin: na "zlodejov" a "sttd?. Rozostavime ich oproti
sebe na tretinovych (modrychijarach. Pre zlodejov na blizSi okraj stredového kruh
poloZzime alebo nahadzujeme loptu. V kazdej skupinedimeahrg&ov ¢islami tak, aby
¢lenovia jedného druZzstva nepoznékla svojich superov. &itelka zvola jednaislo,
naco z obidvoch druzstiev vystartuju Kréoznaeni tymito ¢islami. Zlodej sa snazi
ukradnut’predmet pred strazcom. StraZca zase Chrjtideja. K& ho nechyti, stava sa
strdZca zajatcom. Porazeni sa stavaju fazeim. Vfazi to druzstvo, ktoré ziska viac

zajatcov.

8. Traja proti trom

Ucitel’ka rozdeli hréov do trojic. Hr4 sa v oboch obrannych pasmachrka #iriska.
Branky st umiestnené v kruhoch na vhadzovanie. Ulohatowijé vstreli gol. MéZu
to dosiahnut'len okamzitou strelou po prihravke spolulad Platny je len gol
dosiahnuty tymto spésobom.

9. Hra na jednu branku

P& hr&ov vnikd do Utodého pasma, v ktorom brani théprotinré&ov. Ulohou
atociacich hr&ov je strelt gol. Ak sa im to podari, maju pravo a@pdatodt. Ak
obrancovia vybojuju loptu musia ju najskér vywiedebo prihré z obranného pasma do
stredného, potom musia vSetci braniaciéhrgbehnutdo stredného pasma a vymeni
s tlohy. Vitazi to druzstvo, ktoré dalo v stanovenaese najviac golov.




BeZecké hry

1. Vyvolavanie &iel

Rovnako po&tné druzstva stoja v zastupoch \edéba. Kazdy héama pridelenéislo,
postupne od prvého az po poslednéhaidrdruzstva. Na signal-vyvolanie niektorého
¢isla-vybiehaju z kazdého druzstva diy&tori maju uvedeng€islo a obiehaju svoje
druzstvo. Vtazi to druzstvo, ktorého Rtéa zaradi na svoje miesto.

2. Clnkova Stafeta

Sutazia dve druzstva, ktorych krasa rozdelia na dve polovice a postavia sa do
zastupov oproti sebe za hranice ihriska. Na signél vybiehaju priidné&stiev oproti
sebe, k& dobehnu na jednu urovedotknl sa rukami a bezia sp&ed dobehnu za
hranicu ihriska, vybiehaju druhi v poradi. t¥zi druzstvo, ktorého hfiasa skoér
vystriedaju a zaujmua zakladné postavenie.

3. BezZecky suboj
Hr&si vytvoria kruh, stojatelom dovnutra, rozstupy na upazenie. Jedet bbghadza
kruh a ke’ si ndjde vhodného supera, buchne ho po chrbten@mena pre obidvoch
Start. Vyzyvaté bezi okolo kruhu proti smeru hodinovych ikti€k a vyzvany opéne.
Ten, kto bude prvy sigéa obsadi uvatené miesto, vazi. Porazany zae obchadza
kruh a vyberé si vhodného supera. ¢ird6zu obiehé kruh slalomovym spésobom.

4. Na fariky (sila)

Hr&gi vytvoria dvojice a postavia sa za Start@aru. Jeden urobi podpor lezmo a druhy
ho chyti zaclenky a zodvihne. Na znamenie é&éra fariky vyStartujd smerom k
obratkovejciare. Tam si vymenia Ulohy a idu sp&itazi dvojica, ktora pride prva do
ciela.

16



5. Prekazkova Stafeta

Sutazia dve druzstva s rovnakym pah hra&ov. Kazdeé druzstvo ur poradie, v akom
budu hr&i vybieha’ na prekazkovu drahu a rozhodcaiwpbsob odovzdavania Stafety.

Priklady: 1. prebehnuto lavike, 2. trikrat obehnukolo kozy, 3. podliez popod
kozu zozadu, 4. prebehnétalomovym spdsobom medzi kiizd, 5. 10. krat preskiot’

Svihadlo na mieste denym spdsobom. Yazi druzstvo, ktorého posledilen dobehne
skér do cida. Pri zostavovani drdhy musime mysliea bezpénog’, pri tazsich
prekazkach zabezpiene zachranu.

6. Nahasacka s prekazkami

Na ihrisku — v telocwini rozostavime roztné naradie: kozy, kone, Svédske debny ap.
Medzi rozostavenym naradim sa hrame na iak&. Naradie predstavuje nielen
prekadzky, ale aj pomoc pre tych, ktorych ngja. Do pravidiel méZzme zaradagj
zachranu — kto podlezie naradie mdze dobtbu.

7. Stihacie preteky v kruhu (nacvik Startu, prekladanie vpred)

Ziaci urobia kruh a odpdaju sa na prvého az Stvrtého. Na znamenie vygiapérni,
obiehaju okolo kruhu, snazia sa dohoniaka pred sebou a dotykom zigk@re seba
bod. Na dalSie znamenie Startuja neparni.

8. Kruh proti kruhu

Ziaci st rozdeleni do dvoch kruhov. Vonkajsi kruh méa polom&iaspa o 2-3 m. Na
znamenie kruhy beZia v ofraych smeroch dokola. N#alSie znamenie 2ae vnutorny
kruh prenasledovYavonkajsi, ktorého Ziaci sa snazia dosiaha&nu métu (priestor za
brdnkovou éarou, z&o kazdy Ziak dostava bod, vymena uloh).

9. Stihacia jazda — Na policajtov

Hr&i behaju v zastupe okolo ihriska v rovnakych rozstlp okolo kruhov na
vhadzovanie. Na znamenie vSetci zrychlia tempo a snazia sa tlbinéai pre sebou a
zaj& ho (dotknutsa ho). Stgsne sa snazia, aby ich zadnychm@dohonil. Chyteny
hr& (zlodej) je vyradeny z hry a ide do jedného z ksuha vhadzovanie, kde W, az
hra skoné. Stihanie trva dovtedy, kym zostanu aZz 4 a 6ihfato hr&i potom nastupia
vo findle v rovnhomernom rozostaveni okolo stredového kruhu a qglrar hre
dovtedy, kym sa ui vitaz (najlepSi policajt), ktory vSetkych vyradil — pgtal.
Obmeny:

- zment smer a spdsob

- rozdelt ,policajtov’podlia patiek do 4 kruhov na vhadzovanie v obrannych
pasmach, s@Z pokr&uje medzi druzstvami_(jedna skupina jednatkpa

Lpolicajtov”)

10.Tvorenie dvojic
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Organizacia hry je nasledovna: parny@ohr&ov volhe bezi. Na signal vytvaraju
dvojice tym, Ze parni sa snazia chiytt uchopi’, dost& sa do tesného fyzického
kontaktu s neparnymi a tak vytvorivojicu. Pred z&tim hry sa &isluju na parnych a
neparnych. Ulohou nepéarnych je chitési loptu, zrychbva jazdu a menismer.

11. Na samotara

Neparny poét Ziakov vohe bezZi po ihrisku. Na znamenie Ziaci vytvaraju oheoj-
chytia sa za ruky. Zostavajuci krdostava trestny bod. NajlepSi &ir&l bez trestnych
bodov. Hr&i si musia po kazdom signale mepiartnerov.

12. Vyvolavanie &iel (rychlog)

Prvi hr&i Stvorstupov stoja na modré&prne, ostatni maju medzi sebou vzdialenbg
metre. Eitel'ka zavola napr. ,treti!”, na zvolanie vystartujitineo l'avej strane zastupu
za branovuciaru, okolo posledného hfa zastupu zatig viavo a maximalnou
rychlog’ou prejdd az ng&ervenddiaru. Tu zmenia smer jazdy malym oblukonavs a
po jazde vpred sa zaradia na svoje miesto v zastupe. Najrychlg&iskava 4 body,
druhy 3, treti 2, af. Ked” sa vystriedaju vSetci h¥g ucitel’ky vyhlasia prvych v zastupe
pocet ich bodov a titel'ka vyhodnoti poradie druzstiev.

13. Sprintérska Stafeta (rychlad

Ucitel’ka rozdeli hréov so Styroch rovnako petnych skupin. Hi& skupin A a B stoja

v zastupoch pri mantineli za modraiarou v krajnych pasmach ihriska. KréA
zastupov tvoria jedno muzstvo, WBraB zastupov druhé. Na znamenie vychadzaju

z modrejciary prvi hr&i zastupu A a B jazdou vpred okolo ihriska, obchfidrpzchlym
prekladanim branku, v strednom pasme tlesknd rukou po chrbte rozbiehajuceho sa
prvého hréa op@&ného zastupu a zaradia sa na koniec zastupu. Thesksar musi
odohra v strednom pasme ihriska ako v predavajucom Stadetolseku. Hr& ktory

prevzal Stafetu, obchadza maximalnou ryctibms polovicu ihriska okolo branky
atlesknutim preda Stafetu nasledujucemucéwa Vitazi ten zastup, ktorého kra

presli prvi stredovouidrou.
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Iné pohybové hry

1. Suboj skokanov

Na ihrisku vyzn@ime dve rovnobezZné&ary A a B vzdialené od seba 10 metrov a za
nimi Stvorec — zajatecky tabor. Jedno druZstvo sa postavazaA a druhé zdiaru B.

Na znamenie sa &ima suboj — hréi sk&u na jednej nohe a v Uzemi med&@rami sa
snazia prinatf supera, aby stupil na obe nohy. Ten, kto prvy stigiobe nohy,
odchadza do Stvorca — zajateckého tabora. MoZe dsjobodeny, k& spoluhré
presk&e celé Uzemie a dotkne sa ho rukou, potom sd& hm&e znovu zapajido hry.

Pri subojoch musia hedamat’ paze pri tele, nesmu ské&superovi na nohu. Pri skakani
mozno meni nohu aten, kto potrebuje oddych, musi odsk&aciaru. Hra sa na
uréeny po&t minut (vfazi druzstvo, ktori ma po uplynutasového limitu menej
zajatcov), alebo dovtedy, kym jedno druzstvo nezajme vSetky¢hwhsdipera.

2. Skoky cez kruziace lano (sila, koordina€ schopnosti)

Hr&i sa rozostavia do kruhu — v strede stojital¢ ktory roztod Svihadlo. Hréi
preskakuju Svihadlo, kto sa Svihadla dotkne, ma jeden trestny Badl bheni rychlos
avySku Svihadla pri ot@ani. Vitazi hr&, ktory ma po utenomcasovom limite menej
trestnych bodov.

3. Na kohutov (sila, koordinadé schopnosti)

Dvaja superi vojda do kruhu s priemerom 2 metre, postavia s na jednu nohu, ruky daju
za chrbat. Na znamenie ¢ral poskakové ne jednej nohe a snazia sa dohdtipera,

aby stapil na obidve nohy alebo vySiel z kruhu. ¢l v priebehu boja nesmu vymeéni

nohy a smu do seba vraZen ramenom. Hra sa natanyc¢asovy limit.
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4. Pretla¢supera (sila)

Na zemi vyzn&ime tri rovnobezn&iary dlhé tri metre. Dvaja héé sa postavia na
strednu ciaru ¢elom oproti sebe, ruky si vzajomne opru o boky ajsaki sa jeden
druhého vytlgit za koncovigiaru. Cim kratSi¢asovy limit zvolime, tym wia bude
aktivita hr&ov.

5. Zahasana s lietajucim tanierom

Na tuto hru sa najlepSie hodi futbalové ihrisko, ale pri menSonte fpow&ov, ktorych
rozdelime do druZstiev, ju mézeme thraj v telocvéni. Druzstvo, ktoré vyhralo
Zrebovanie zé&ina s hadzanim lietajuceho taniera na polovicu sup&am stoji
rozostavené druhé druzstvo a snazi sa tanier zadkgr, ako dopadne na zem. Ak sa
to podari, mbze hta ktory tanier zachytil, uroBitri kroky dopredu smerom na
superovu polovicu ihriska. Tanier hadze tenchié&ory ho po dopade zachyti. t\azi
druzstvo, ktorému sa podari hédanier tak, Ze spadne na zem za konco&u supera.

6. Kohutie suboje — Pretléana (nacvik rovnovahy, napadania supera telom, hra
telom)

Hr&ki su vo dvojiciach na jednej z trochar. Postaveni stelom k sebe, resp. bokom.
Ich dlohou je na signal pretid ramenom alebo bokom protilkigaz dary. Vyhrava ten
hr&e (kohut), ktory je pAnom svojho priestoru (smetisk@p@s pretldania nespadol.

7. Bodyekovana

Tato hru méZzeme hfavo vsSetkych kruhoch. Rozdelime Bo& do trojic (dvojic).
Priestor na vytlédanie a bod§ekovanie je kruh — pripadne "zapasnicky kruh". Vyara
ta trojica (dvojica), ktora vyttd — vybodyekuje ramenom, panvou superiacu trojicu
(dvojicu), resp. aj jednotlivcov. Vytteny hr& z kruhu a hry vypadava.

Odmeny: hra sa mdze hraj bez vypadavania — na body.

8. Jastrab a sliepka

Asi 10 ¢lenné druZzstvo utvori viazany zastup tak, Ze kazdy dbidvoma rukami
svojho predného v pase. Prvy v zastupe je "sliepkou”, ostatni za nim v zastupe su
"kuriatka". Sliepka upazi asnazi sa zé@ujostaveniecelom oproti hréovi pred
zastupom, ktory je "jastrabom"”.

Uloha jastraba ja dotkiitsa ktoréhokolek kuriatka, wom mu v3ak sliepka zabimaje.
Kuriatka sa mozu brahilen tym, Ze su stale v zakryte za sliepkou. Ak asdrabovi
podari dotknuthiektorého kuriatka, nastava zmena uloh. Jastrde Bliepkou, sliepka
kuriatkom a zasiahnuté kuriatko jastrabom.

Odmeny: Ziarlivé a zavistlivé sliepky = hraju dva viazané zastupy oproti sebe, takze
kazda sliepka Utdaca sikasne aj brani. Kuriatko, ktorého sa sliepka dotlstiéya sa jej
kuriatkom. Vt'azi ta sliepka, ktora ma na konci hry viac kuriatok.
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9. Napodobibvanie(obratnos, predvidavosg rychlog’)

Hr&Si su vo dvojiciach. Jeden hira dvojice jazdi vatie po celej ploche ihriska jazdou
vpred, vzad, robi obratnostné cviky v pohybe ako obratgkyljednonoz, kiky
obojnoz, pady vpred a nabok. Druhy &rdvojice vtesnom kontakte napodobiuje
pohyb a cviky prvého he@. Po dvoch minutach si Ridilohy vymenia.

10. Spoloha obru®

Ciel: konkretizovd predstavu o spologj ¢innosti, podporovia podatok spoluprace
vek: 3 - 7 rokov

Pomdcky 3 - 10 plastovych obrii¢hula hop/

Postup Deti rozdelime do parov. Kazdy par si stane do svojejéebakazdé z deti drzi
svoju ¢ag’ vo vySke pasa alebo ramien. Hra vesela hudbapdskiakuju, prechadzaju
sa, pobehuju v priestore zostavajuc vo svojich kruhoch’ idedba prestane hiadeti z
dvoch réznych kruhov utvoria jeden tim tak, Ze poloZzia svoje kruhy na seba,repolo¢
vojdu do jedného /zdvojeného/ kruhu a spoldokr&uju v hre. Cely proces sa
opakuje, doki# sa deti dokdZzu vmestdo kruhu a udraspolohe v3etky obrug okolo
seba. Obvykle ko&i hra, kel je v kruhu asi osem deti.

11. Na vtadky

V uvode hry utite jedno di€a, ktoré znazaiuje poskokmi vtéika, ostatné deti sa
ho snazia poskokmi znozmo chytia tym ho aj vymeni Ucitel’ka dba na spravne
poskoky a len to di@a, ktoré spravne skakalo a chytilo &k, sa moze stanovym
vtacikom.

12. Na Janicka

Deti utvoria kruh. Jedno dia stoji v kruhu — predstavuje J&kd. Deti kr&aju po
odvode kruhu a hovoria: - J&kb je nasim panom, dajte dobre pozoittra Co
Janicko dokéze, to ndm vSetkym ukaze. — Deti sa zas@avianko ukazuje rézne
pohyby (ruky hore, poskoky, &f) Deti pohyby paiom opakuja. V nasledujucej hre
sa dig’a v kruhu vymeni s inym.

14. Na vrabce
Deti su vohe rozptylené po herni alebo ihrisku.
Ucitel’ka hovori riekanku:

Hop sa, vrabce, do dolinky, pozbierame omrvinky.
Hopi, hopi, hop, vpravo,/avo bok!

Deti a jednotlivé slova vykonavaju aané cinnosti. Na prvé dva verSe deti va’
pobehuju po herni, na druhé dva verSe detéska

Poznamkaneskor, ke’ sa deti riekanku naig; recituju spolu s utel’kou.
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15.Vrabce

Deti utvoria koleso, pochytaju sa za ruky. V strede kréimi dig’a predstavujuce
vrabca. Na prva strofu piesne sa koleso deti pohybuje v rytme melodiéaa die
v stredel'ahko peruje. Na refrén pesgky diefa v strede vyskd¢ poskakuje znoZzmo
aoboma vztgenymi ukazovékmi nazn&uje smer poskokov hore. Ostatné deti
zastanu atlieskaju "vrabkovi" do rytmu. Na druhd strofu vSetky deti upaZia
av rytme melddie bezia, napodobnujuc let vigks&. Na refrén deti poskakuju ako
vrabec.

1. Bol okrahly dvorek, nanom skakal vrabek.

Sk& si, sk& si, vt&atko, nie dlho, len na kratko.
Sk&® si, sk& si, vta&atko, nie dlho, len na kratko.

2. Mnoho vrabcov na dvore, kazdy skédo znoje.
(: Skate, skéte, vt&atka, pesrika je len kratka:)
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Cvi¢ime s riekankami
(inStrukciou na utité pohyby)

VSTAVANIE
LEN CO VSTANEM Z POSTELE,
UZ AJ CVICIM VESELE.

(zo vzporu drepmo vyskok, vzpaziposkoky
Zn0Zmo na mieste)

RUKY HORE, RUKY DOLU,

OD SEBA A ZASE SPOLU.

(stoj spojny — vzpaZipripazi, vzpaz, pripaZzr)
CUPNEM, VSTANEM, VYSKQCIM,
VESELO SA ZATQIM.

(drep, vztyk, vyskok, drobnymi krokmi obrat)

Cier: ZlepSenie koordinacie pohybov.

VLACIK

S|, SI, SI, SI, VLACIK BEZI,

SIBE DONHO VIETOR SVIEZI.
(beh s doprovodnymi pohybmi pazi)
RAZ DOLAVA, RAZ DOPRAVA,

(v stoji spojnom uklon vpravo iavo)
HNED TU BUDE BRATISLAVA.

Ciel: Precvi¢it beh v réznom rytme, na znamenie zastawi

SIKULKA

LEN CO VSTANEM HOPSASA,

(zo vzporu drepmo vyskok so vzpazenim a poskoky na mieste)
UMYJEM SA DO PASA.

(zndzorni’ Spliechanie vody na telo)

SUCHY RUKY, KRK A TVAR,

znazorni umyvanie ruk, tvare a krku

VEZMEM VODY ZA POHAR.

(v stoji spojnom predpaZskicmo)

UMYJEM SI KEFKOU HRAVO,
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VSETKY ZUBKY VPRAVO, VLAVO.
(znéazornd cistenie zubov)

CI JE NA MNE DAKA CHYBA?
(volhe obrat 0 360 stupv)

CELY DEN SOM AKO RYBA.
(vyskok z drepu do stoja)

Ciel’: Upevnit’ hygienické navyky a precwit’ svalstvo celého tela.

LES

UZ SME V LESE,

TU SU STROMY,

(chddza po priestore)

JEDEN TU A TU DRUHY.

(stoj spojny — upazipravou, potom upaziavou rukou)
VETRIK KYVA VETVAMI,

(stoj rozkrody — uklony)

VTACIK LETi NAD NAMI,

(stoj spojny, pazami znézorrridla)

SKACE MALY ZAJKO V LESE,

(poskoky v drepe vpred — rukami znamwar usi)
VEVERKA S| ORECH NESIE.

(stoj spojny — striedaposkoky nadvej a pravej nohe)
MEDVEDIK SA PREVACUJE,

KU SPANKU SA PRIPRAVUJE.

(/ah na chrbat, prevaX/anie sa, &h — relaxacia)

LOPTICKA

GUI’ATA SOM, MALICKA,

(stoj rozkrody, vo vzpazeni opisovaralé kruhy dnu)
VOLAJU MA LOPTICKA.

(poskoky znozmo, ruky vbok)

SKACEM SEM, SKACEM TAM,

(poskoky znozmdavo, vpravo)

UCHYTIT SA NENECHAM.

(poskoky znoZzmo s obratom o 360 sty
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Pedagogicka uloha: Zvysi pohyblivos’ trupu, pazi a dolnych koatin.
M etodické pokyny: Vhodné na rozohriatie alebo ako telovychovnalkavi

ZABA

SKACE ZABA PO BLATE,

KUPIME JEJ NA GATE.

(poskoky v podpore drepmo vpred)

NA AKE, NA TAKE,

(stoj rozkrody, ruky vbok — obraty trupom)

NA ZELENE STRAKATE

(tlieskanie do dlani vo vzpaZzeni)

Pedagogicka uloha: Zvy3di pohyblivog’ hornych a dolnych komtin a trupu.

Metodické pokyny: Vhodné ako rozceka v rdmci zamestnania z telesnej vychovy,
alebo ako telovychovna chika.

BLSKA A SLON

VYSLA BLSKA NA SLONA,

CO MU ASI VYKONA?

(chddza vo vypone)

BOL TO ZAPAS CELKOM KRATKY,
ZLOZILA HO NA LOPATKY.

(v stoji spojnom uklony Styrikratali na chrbat)
A SLON TRUBI TRATATA,

USTEKLI MA BLCHA TA.

(dolné i horné koratiny vohe todr a kicir)

Pedagogick& uloha: Precv¥it klenbu chodidla a zmeny poléh.
Metodické pokyny: Vhodné ako telovychovna clika, alebo ako hra na upokojenie.

KOCURIK

NAS STRAPATY KOCURIK,

(poskoky znoZzmo na mieste)

SKOCIL Z PIECKY NA MURIK.

(dva poskoky znoZzmo vpred)

HIADI DOLU Z VYSKY,

(stoj spojny, ruky vbok, predklon, obraty hlavy vpraviave)
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SCHOVAJTE SA MYSKY.
(v predklone vzpaZa zapa#i dvakrat)

TAVA

VYSLA TAVA NA SAHARU,

NAHRBILA HRB.

POLUTUJTE TAVU STARU,

STRATILA TAM CHLP.

TERAZ CHODI, V PIESKU H.ADA,

NEPOMOZE INA RADA,

IBA HRBIT HRB,

POKYM NENAJDE TEN CHLP.

(vzpor Kacmo, vyhrbi a prehnusthrbat, striedas uvofienim)
Pedagogicka uloha: Zvysi obratnog a pohyblivos chrbtice.

Metodické pokyny: Vhodné ako hlavh&ags zamestnania z telesnej vychovy, alebo
ako telovychovna chvka.

IDEME DO LESA

IDEME, IDEME, DO LESA,

(chédza — dlhé kroky)

ZLAMALI SA NAM KOLESA.

(chddza v podrepe s predpazovanim a zapazovanim)
IDEME, IDEME AKO VLAK,

(poklus, predpazova’ skikovar'predpazmo)
RYCHLEJSIE LETIME AKO VTAK.

(beh s upazenim)

Pedagogicka uloha: Striedachédzu s behom, pohyb pazi ¥itom rytme.
M etodické pokyny: Vhodné na rozohriatie alebo ako telovychovnalkavi

LISKA

IDE LISKA CEZ HORU

(chddza)

NESIE BATOH TVAROHU.

(chédza a znadzéovanie nosenia batohu)
JEZKO ZANOU UTEKA,
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(beh)

ZE JEJ VRECE ROZPICHA.

(vztyrenymi prstami znazorfpichanie)

LISKA SA MU SCHOVALA,

VRECE PICHAT NEDALA.

(drep)

Pedagogicka uloha: Prec¥ova’ chdédzu a beh.

M etodické pokyny: Vhodné na rozohriatie alebo ako telovychovnalkavi

PRSTY

RAZ SA PRSTY HADALI,

AKU PRACU KONALI.

(stoj spojny, upaZi— striedanie upazenia s predpazenim, agdiciz)
PALEC JE TEN SILNY,

(stoj spojny — upaziskrkmo dvakrat)
UKAZOVAK PILNY,

(drep — stoj, dvakrat)
PROSTREDNCEK NAJDLHSI,
(chddza vo vypone)

PRSTENCEK NAJKRAJSI
(otacanie sa o 369

A MALI CEK NAJMENSI.

(chddza v drepe)

IKA — TIKA GYMNASTIKA,

ZHLBOKA SA DOBRE DYCHA.

(v stoji spojnom upazZskimo, vzpazi nadych, predklon, vydych)
RAZ — DVA, RAZ — DVA

NA ORNICI BRAZDA,

(pochod na mieste, zdorazZmpiracu pazi a drzanie tela)

PO NEJ DROE’i JARABICA

A NA KONCI OTOCI SA.

(poskoky znozmo vpred, na konci poskokmi obrat 0 360°)
VYSOKO JE SLNKO,

HLBOKO JE ZRNKO.
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(stoj spojny, vzpaZvon, poh&d na ruky, drep)

CEZ RIEKU JE MOST,

CVICILI SME DOST.

(vzpor drepmo, vyskok do stoja)

Pedagogicka ulohaZzvysit ohybnos chrbtice a svalstvo hornych a dolnych katis.
M etodické pokyny: Vhodné pre trojréné deti ako ranné aienie.

VCIELKY

BZUCIA VCIELKY V UBOCiI,

(beh s mavanim paZzi v upazeni)

NIK ICH BZUCAT NEUCI

(stoj spojny, ruky vbok — obraty trupom vpravd@awo)

LEN SI BZUCIA, STALE BZUCIA,

(podrepy s mavanim pazi v upazeni)

LETIA KVIETKOM DO NARUCIA.,

(volhy beh s upazenymi rukami v priestore — deti si vba&to naruia)

Pedagogicka uloha:ZvySenie pohyblivosti hornych a dolnych Ratin, orientacia v
priestore.

Metodické pokyny: Vhodné na rozohriatie pri zamestnani z telesnej vychovy.

CHLAPCEK

JA SOM MALY CHLAPCEK,

(stoj spojny, upaZi— predpazi dvakrat)

SKA CEM AKO VRAB CEK.

(prsty znozmo trikrat vpred)

A KED SPADNEM, PLACEM.

(poskoky v podrepe drepmo vpred dvakrat sed)

Pedagogicka ulohaZzvySenie pohyblivosti hornych a dolnych kati®.
M etodické pokyny: Vhodné na rozhoriatie.

MEDVED

SPUSTIM NA ZEM PREDNE LABKY,
UZ AJ SKACEM TAPKY, TAPKY.
ZHIKLI VSETCI: ,CHUDA DIETA,
ZMENILO SA NA MEDVEDA.
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POZRITE SA OCH, OCH, OCH,

AKO CHODI PO STYROCH.

(chddza v priestore v podrepe drepmo)

Pedagogicka ulohaRozvijanie obratnosti a spgwanie svalstva.
Metodické pokyny: Ako hlava &g’ pri zamestnani z telesnej vychovy.

AKO JE TO?

NA STOLIKU LEZi HRUSKA

(/ah na chrbat, vzpad)

NA TEJ HRUSKE SEDI MUSKA.

(sed skrizny, ruky na kolena)

BZUCI SI TA MALA MUSKA

(sed skrizny, v upaZzeni mavefe a dole)

TO JE ALE VEZKA HRUSKA.

(sed skrizny, vzpaaron a pripazi, ruky na zem — dvakrat)
CELKOM ISTE VACSEJ NIET.

(stoj spojny, poskokom strieds@ stojom rozkragym, paze Vneé)

Pedagogicka uloha:Cvicenie podporujuce spravne drzanie tela a ptegice zmeny
pol6h.

Metodické pokyny: Vhodné na rozohriatie alebo ako telovychovna idtaui

PLAVA KACKA

PLAVA KA CKA PO JAZERE,

(stoj rozkrody, predklon — rukami zndzoovar'plavanie)

VO VODE S| SATY PERIE.

(drep, pazami znazoovar'pranie)

RYBKY SEM, RYBKY TAM,

(stoj znozmy, upaZpravou, upaziskikmo /avou, vymenipaze)
JA VAS VSETKY POCHYTAM.

(upazt — skeir upazmo, pohyby rychlo striedar

PRISIEL KACER TAPI - TAP,

(tlieskanie)

DO ZOBACKA RYBKU HAM.

(predpazi prava ruku naddva — znazormiklepnutie zobakom)
A KLANIA SA KRASAVEC,
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(predklony)
VOLA KA CKU NA TANEC.
(volhy pohyb)

Pedagogicka uloha:Cvi¢enie podporujlce spravne drzanie tela a pieg¥te zmeny
poloh.

Metodické pokyny: Vhodné ako samostatné rannéceviie, ako telovychovna chkia
alebo zamestnanie z Tv.

HAJNIK

ISIEL HAINIK DO LESICKA

(chédza na mieste)

UVIDEL TAM ZAJA CIKA.

(otacanie hlavy do stran)

HAJNIK ROBI DUP, DUP, DU

(mierne podrepy)

A ZAJACIK CUP, CUP, CUP.

(poskoky na mieste)

Pedagogicka ulohazvysit ohybnos chrbtice a svalstvo hornych a dolnych katis.
M etodické pokyny: Vhodné pre trojréné deti ako ranné asenie.

VETRIK

ZAFUKAL VETRICEK

DO BIELYCH HLAVICIEK
(stoj, ruky vbok)

TAKTO TEN SIBAL
KVIETKAMI HYBAL.

(otacanie tupom vpravo a/&vo)
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Cvi¢ime s riekankami
(bez inStrukciou)

Obsah:

Kracam....

Ked sa ja natiahnem
Tuzme silu
Zodvihnime ruky
Dupkaju noziky
Mam konika

Ja som maly chlajgk
Skala

Spustim na zaem

© 0o N o g bk wdhRE

. Dobré rano

N
R O

. Takto letia vtaci

[EEN
N

. 1du chlapci

[ERN
w

. Rezy —rez

[EEY
~

. Sk&e lopta
. Cime&araragim &m &im

o
o ol

. Hore ri&ky na ramienka

[ERN
\]

. Ked’ sa ja ngiahnem

[ERN
o

. Ja som konik bystra ndzka

[EEN
(o]

. Hop sa hop sa na kakiu
. Takto bocian kréa

N
o

1. Kracam pekne krok za krokom, bezkam si do iyl
v Skolke je nam teplo, milo, tak ako u mahyi.

2. Ked sa ja natiahnem, vysoko dakinem,
ked sa ja sktim, zeme sa chytim.
Potom si Bhnem, ani sa nehnem.
Rychlo vstanem, vyskdh, veselo sa zatad.

3. TuZme silu kazdu chiii, aj noztky precvime,
ruky hore, ruky dole, veselo si poskog.
To su pekné, milé detipctak pekne cili,
tralala, tralala, dokola sa titic

4. Zodvihneme ruky hore, zadupoceme nézkami,
zakrazime ako vtacto lietaju nad nami.
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10.

11

12.

13.

14.

Dupkaju noziky, veselo dupkaju
a malé ruitky nozickam tlieskaja.

Mam konika vraného, posadim sa na neho,
hijo, cvalaj konik moj,
a kel’ poviem — pire tak stoj!

. Ja som maly chlapk, sk&em ako vrabék.

Mam nohy aj ruitky, pracuju jak velicky.

Oc¢kd méam jak modré z neba, uska pjocaj teba.

Usta radi rozpravaju, zubky vdetko pochrimaju.
Nos ten citi véinu mamky, ba i smradik naSej kravky.

Skala sem, skala tam, bystré ndzky veru mam.
Dve — tri skaly preskiim, potom chJiu postojim.

Spustim na zem predné labky, uz agkra — @&pky, tapky,
zhikli vSetci — chudi dig’a, zmenilo sa na med¥a,
pozrite sa — och, och, och, ako chodi po Styroch.

Dobré rano, sinko vstalo, na dity zavolalo,

podte deti, pode von, pobehasi na nas dvor.

Deti vysli, poskackali, na sIntko zamavali,

prisiel vetrik fa — fa — fa, zahnal deti z dvora dnu.
V dome deti polihali, tro8ku si pospinkali.

A slniecko veier kyva, dnes uz kratky deas byva.

. Takto letia vtaci, vtaci, takto lietaju,

takto krazia nad zemom, dole sadaju.
Takto skéu vrabce, vrabce, takto skakaju,
takto piju vodéku, hore kukaju.

Takto chodia bociany, bociany, takto &g,
Takto robia zobakmy, hore kukaju.

Takto plavu rybky, rybky, takto plavaju,
takto piju vodéku, hore kukaju.

Idu chlapi do hory
Idu chlapi do hory, ruldaduby, javory.
Sekere&ka na pleci, chlieb, slaninka vo vreci.

Rezy, rezy, pilime
a pritom si zacviime.

Sk&e lopta &rvena
od veiera do rana
cell nécku nespala
iba takto skakala.
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15.Cimgararagim &im ¢m
ja si troSku poskadmn
teraz upim ako p#
ani prstom nepohnem.

16.Hore ri&ky na ramienka
poloZzime na kolienka
zatlieskame tralala
vyskodme hopsa sa.

17. Ked sa ja ngiahnem
vysoko dog&ahnem
ked’ sa ja skiim
zeme sa chytim
ked’ si ja sadnem
ani sa nehnem
nakoniec sa zat@®
avysoko vyskaim.

18. Ja som konik bystra n6zka
poskodm si hopsa troSka
hopsa hopsa hopi hop
veliky a maly skok.

19.Hop sa hop sa na kaki
idem idem po mariku
hopsa hopsa hopi hop
urobime véky skok.

20. Takto bocian kréa
vo vode sa m#a
hlavou krati sem a tam
kde tu zabku da’ mam?
Ked’ tu zabku zot
takto po nej skd¢
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Cviéenie s prvkami dramatizacie

Telesna vychova v materskej Skole ma svoju nezastapit@dohu vo vSetkych svojich
forméch.

Aby sme deti véme zaujali, m6Zeme zaprac@wdo cvicenia prvky dramatizacie.

Deti potom cwvtia ove’a radSej a aktivne sa pobh@l na spoluvytvarani nametov
rozcviciek.

VZzdy treba dépriestor aj déom, aby vymyEali nielen postawky, ale aj sposob
napodobnovania.

Tym, Ze akceptujeme tvorivbsleti, Ze prijmeme ich navrhy, podporujeme ich atmt
d’alSej prace, rozvijame ich tvoriuhsa v neposlednom rade ziskavaju sebaddveru.

Uvedena rozcvka je ugena na tému: cestujeme do rozpravkového lesa.
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Motivacia Realizacia
Ide vI&ik Si-Si-Si, odvezie Chodza v zastupe za seboe. d2ti
nas k Marisi. Od MariSi sa postavia oproti sebe, chytia sa za
k Etele, cez tri viké tunele. ruky a vytvoria tunel.

Ostatné deti podchadzaju.

Ucite/ka: Stanica RuZova! VSetky deti naznauju podia
vlastnych

Deti: Nie je nasa! predstav, ako vyzera ruza k@,
mala,...)

Ide vI&ik Si-Si-Si, odvezie Beh deti v zastupe za sebou.

nas k Marisi. Od MariSi Vytvorenie tunelov a prechadzanie

k Etele, cez tri viké tunele. nimi.

Ucite/ka: Stanica Topadva! Nazné&enie vysokych topalv

Deti: Nie je naSa! (vypon).

Ide vI&ik Si-Si-Si, odvezie Beh deti v zastupe za sebou.

nas k Marisi. Od Marisi Vytvorenie tunelov a prechadzanie

k Etele, cez tri viké tunele. nimi.

Ucitelka: Stanica Rozpravkova! Deti vystupuju z vlaku a vchadzaju

do Deti: Ta je nasa! rozpravky.



Pomaly, ticho prechadzame
rozpravkovym lesom, aby sme
nikoho nevyrusili.

PretoZe sme v rozpravkovom
lese, stromy rychlo rastu.

S0 vysoké, aj nizke,

Sirokeé, aj uzke.

Na jednom strome sedi sova.
Hneva sa, Ze ju niekto
prebudil zo spanku.

Sova odlieta.

Vyrusila ju Cerven&iapoka,
ktora ide k starej mame.
Poskakuje a v ruke nesie
koSik s jedlom.

Cerven&iapoka netusi, ze
sa za nou prikrada zly vik.
Vlk sa vSak pretvaruje, ze
je dobry, aby &hSie
oklamal dievatko.

VIk vyzval Cerventiapoku,
Aby natrhala starej mame
kvietky.

Zatid' vlk trénuje, aby
predbehol @rvenu épaiku
aprvy sa dostal k starej mame.

Ideme dlej, zhlboka vdychujeme

vonu lesa. Vo vzduchu citime
vonu medovnikov.

Ideme za nou a prichadzame

k medovnikovému doteku.
Mame vé&ku chutna medovniky.
Odtrhame ich a jeme.

Predierame sa opdesom,
az prichadzame nastinku,
kde jezibaba v kotli vari
¢arovny napoj.

Chodza deti vo vypon&amt
hlavy vpravo, viavo.

Drep, pomaly vztyk, vypon.
Telom naznéujeme vlastnosti
stromov.
Upazipripazt ...

Dvihanie pliec, napoml@nie
rozospatej sovy (Zmarenie).

Mavanie upazenymi rukami —
napodobnovanie letu vtaka.

Poskoky v kruhu s naznakom
nesenia kosika.

Deti lezl v podpore drepmo,
napodobnuju zlého vika.
Premigiaju sa na prefikaného vlka,
ktory sa pretvaruje, Ze je dobry.

Drep, vztyk (zbierenie kvietkov).
Ovoniavanie natrhanych kvetov
(dychové cwienie).

Vzpor vzadu sedmo, striedavo
prednoZi pravu a &vu nohu.
Lah, bicyklovanie.

Chédza spojna a dychovym
cvicenim.
Nadych nosom, vydych Ustam

Deti napodobnuju jedenie zmrzliny,
medovnikov, 6kolady, pitie
malinovky.

Pri predklone prec¥enie pazi.
Napodobiujeme Skaredu jezibabu a
mieSame v kotli napoj. Prisady

vymy¥aju deti (hady, Zzaby, mysi...)



Napijeme sa a premenime sa

na fahudku vilu.,

Potom sa op@napijeme
¢arovného néapoja a zmenime sa
sa na Skareduarodejnicu.

Ideme dlej a prichadzame
k vysokému vrchu. Naagm
byva strigbn. Na vrch sa
mobzeme dostapo lane alebo
po rebriku.

Carodejnikovi zoberieme
¢arovnu moc a spolu atovnymi slovami
sa menime na rézne zvieratka.

Cary-mary, menim sa v tvari,
menim sa cele na celom tele
A je zo ma had!

Cink.

Dalsim @&rovnym slovom sa menime
Na iné zviera.

Cary-mary, menim sa v tvari,
menim sa cele na celom tele
aje zo nha slon.

Cink.

Cary-mary, menim sa v tvari,
menim sa cele na celom tele
a je zo mia bocian.

Cink.

Cary-mary, menim sa v tvari,
menim sa cele na celom tele
aje zo mha moty.

Cink.

Cary-mary, menim sa v tvari,
menim sa cele na celom tele
a je zo nia maicka.

Cink.

Cary-mary, menim sa v tvari,
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Lahka chddza vo vypone (vila).

Zmena na krivajucu Skaredu
carodejnicu.

Deti si vyberu sp6sob, akym vyle
na vrch. Napodobiuju lezenie po
lane, prip. po rebriku. Vypon a
vytahovanie paZi vo vypone.

Deti naznduju carovanie a menia
sa na hada — plazenie ...

Uchopime nos jednou rukpdruhu
presttime vzniknutym otvorom a
kniSeme sa v predklone.

Ruky predpazime a nazhgeme
klepot zobéka, chédza s vysokym
skrcenim prednozmo..

SKkrit pripazmo ruky na plecia
(kridielka) a kmitanie,&hky beh.

Vzpor klatmo, hrudny predklon
a zaklon.

Beh s poskokmi.



menim sa cele na celom tele
a je zo mia konik.

Cink.

Cary-mary, menim sa v tvari, Poskoky znozmo aj v poelpe.
menim sa cele na celom tele
a je zo ma zZaba.

Cink.

Cary-mary, menim sa v tvari, Lezenie v podpore drepmo
menim sa cele na celom tele
aje zo ma lev.

Cink.

Pri napodobriovani zvieraag’ cvikov precvéujeme s dérazom na spraviayikov a
¢ag’ na ,premenu” na zviera.

Napriklad pri premene na rlal precvtime maaci chrbat, a potom napodobiujeme
oblizovanie si labky, pt&hovanie sa na slriku, ...

Davame déom priestor a uplatnenie vlastnych poznatkov i faieta

Na carovnom vrchu je zakopany Vykopeme lietajaci keer
lietajuci koberec. a sadneme si na nu.

VSetci si sadneme na svoj koberec
a letime naspédo materskej Skoly.
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1. Hladné vtaky
CieP hry: cvicit ratanie a rozliSovanie farieb.

Material: zeleny vykresovy papier, fatdiy, noznice, biely papier, lepiaca paska,
hudobny nastroj, napr. zvoeky, bubienok a ochranna félia.

Priprava: na zelené vykresy nakreslitel'«é listy a vystrihnite ich. (Vlozte ich do
ochrannej folie, aby ste ich mohli pouzfvao cely rok.)

Na biely papier nakreslite husenice cervicky. Kazda vyfarbite inou farbou.
Vystrihnite ich a lepiacou paskou pripevnite k listom. Kazdémtedlietakto pripravte
jeden list. Hotové ich rozlozte po podlahe vo vzdialenosti 30 cm od seba.

Co robit? Deti si vyzuji obuv a pomaly sa prechadzaji medzi listami. Predstavuji
hladné vtéiky. Veduci hry pritom hra na nejaky hudobny nasi@mbal, bubienok,
zvoneeky, triangel...) Po chvili prestane a povie, aby ek z deti zarecitovalo nejaku
riekanku o vtéikoch. Napriklad:

Zima je, zima je, vietor si hudie,
Ako to, ¢oze to s nami len bude?
Nevidno listo&a, nehreje sInko,
Nenajdes husenky, €rvi¢ka, zrnko.

Ked” skond, veduci hry rata od jednej po nejakislo, nie viac ako do desaPri
poslednonxisle zatlieska. Vtedy deti ,sk@® po liste s hasenicou. Kazdy & si
najde jednu. Postupne nahlas povedia, aku farbu ma ta ich ¢kesePotom polozia list
na podlahu a celtinnog’ si zopakuju eSte raz. Ale s tym rozdielom, Ze bugkden list
na podlahe menej. Ki&e pri tlesknuti sa jednému da&u list nejde. To diga
predstavuje hladného vi&a, ktorému zostane len vratsa do hniezda, pos#dsa do
vyznaeného priestoru.

Rovnakym spésobom hra pokKtge, az kym na p@ti zostane iba posledny hladny
vt&ik. Vlastne uz ani nie je hladny, pretoZe zozoblaViac hasenic. A ten jefidz.

2. Hra na stromy

(Hru sa mbzete htavonku alebo v herni.)
Priprava: potrebujete tidka, vykresy, farebné fixy a noznice.

ESte pred hrou pripravte obrazky stromov +kes’ 2030 cm, z kazdej farby jeden:
Aty, ¢erveny, hnedy a oranZovy — pre kazdé druzstvorz@dgazky stromov prelozte

na polovicu a v mieste prelozenia prestrihnite. VSetky polovice obrazkov porozkladajte
na hraciu plochu obrazkom dolu.

Kazdé druzstvo eSte potrebujeckid v tych istych farbach, ako su stromy, a navySe
zeleneé tréko pre prveého hié. Tricka musia by dostatotie vé'ké, aby ich slaziaci
l'ahko obliekali na svoj odev. Start a miesto s okaarksu od seba vzdialené asi 3
metre.
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Pravidla: Prvi hr&i z kazdého druzstva si oblezelené tdka.

Ostatné triik& polozte na kdpky vedl'Startovacegiary. Na povel vybiehaju prvi htg
oble¢eni v zelenom, a hllaju obe farebne rovnaké polovice niektorého olar&aiomu,
aby mohli zlozf’ strom zltej aleboe&rvenej alebo hnedej éranzovej farby.

Ked ich n4jdu, prinesu ich veducemu hry. Ten skonteokpravnu farebnésoboch
polovic, a obrazky vrati na hraciu plochu. Prvidhrédovzdaju obléenie. Dalsi hr&
vybieha az potom, ki si obleie tricko takej farby, aki ma strom, ktorého obrazok
priniesol predchédzajuci hta

Samozrejme, Ze vyhrava druzsto, ktoré ako prvé splni tlohy.

3. Na lastoviku.

Hr&i si vycitankou uéia vyvolavaa. Potom utvoria kruh a posadaju si na zem. Kazdi z
nich si vyberie meno kvetu alebo stromu. Vyvolawedi uprostred kruhu a povie: -
Letela, letela, lasto¥ka a sadla si na tulipan. Kto ma také meno, zvola:

Nie tam!
Vyvolava: A kam?
Tulipan (odpovie):  Na jablon!
Jablon: Nie tam!
Vyvolava: A kam?
Jablon: Na lipu!
Lipa: Nie tam!
Vyvolavas: A kam? ...

Hra pokr&uje takto dalej. Kto sa pomyli a povie také meno, ktoré niketi tiema, musi
da’ z&lohu. Zalohy zbiera vyvol&va- napriklad: papwy, ¢iapku, ni€o z vrecka a
pod. Tieto sa na konci hry vyniigju. To znamena, Ze kazdy &r&tory chce dosta
zalohu nazad, musi vykofaiejaku¢innog’, ¢0 mu ostatni wia (poskoét’ si, urobt’
koturl’ a pod.).

4.  Slepa karavana”

Deti sa postavia do radu za seboui si¢previazu Satkou. Ruky polozia na plecia
predchadzajuceho. Karavanu vedie dospely. VSetci sa pomaly daju do pohybli. Pokia
mozno prechadzaju lesom cez rdéznorody povrch: stipanie, klesanie, blizko stromov,
krikov, okolo v&Sieho stromu, cez tiene a siné miesta, cez malé
prekazky...Nakoniec vytvoria kruh a zastana. VSetci si méawdodkryt’ a postupne
hovorit’ o tom, ® vnimali so zatvorenymi ani.

5. Na Jastraba

Deti sa postavia za sebou do radu a pochytaju sa v pase. Pfaépdielstavuje
kvocku, ostatné su kuriatka. Pred kkoti stoji di€a-jastrab a napodobnuje kopanie.

Kvocka: - Jastrab, jastrabo ¢obis?
Jastrab: - Kopem jamku.
Kvocka: - Na ® ti bude jamka?
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Jastrab: - Urobim si v nej ohnik.
Kvocka: - Nao ti bude ohnik?
Jastrab: - Zohrejem si vodu.
Kvocka: - Nao ti bude voda?
Jastrab: - Na kuriatko.

Kvocka: - Ja ti ho nadam.
Jastrab: - Ale ja si ho chytim.

Jastrab sa snazi uchiyzadné diéa, posledné kuriatko. Kvéa sa snazi kuriatko
ochrant. Uchytené kufa sa z hry vyradi. Hra sa opakuje. (Uloha: Sikovnos
vytrvalog’, pohotovos.)
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