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Anotacia

Praca je zamerana na to, ako mozno, vyuZzitim netradi¢nej vyucovacej metody v triedach
so Specidlnymi vychovno-vzdeldvacimi potrebami, napomahat Ziakom rozvijat
myslenie, prebudzat Kkreativitu, trénovat pamat, zlepSovat koncentraciu, rozvijat
komunikativne zrucnosti, ako aj poniknut im dostatoCny priestor na sebarealizaciu a
pocit vlastného uspechu. Poukazuje na sposob, ktory vedie Zziakov k aktivnemu
zucCastiiovaniu sa vyucCovacieho procesu v priatel'skej a tstretovej atmosfére, veducej k
vzajomnému porozumeniu, ¢o prispieva k celkovému osobnostnému rozvoju Ziaka.
Teoreticka cast naznacCuje, ako mozZzno zefektivnit vyucovaci proces, vyuzitim
medzipredmetovych vztahov, oznacuje faktory, spésobujice problémy pri vyucovani,
poukazuje na déleZitost dodrziavania zasad pri cviceni, naznacuje aky prinos ma
cvitenie pre Ziakov, podava prehlad niektorych spésobov motivacie a upozoriiuje na
dodleZitost relaxacie pocas vyucovacich hodin. V praktickej casti su priklady jednotlivych
vyucovacich hodin v prvom a pripravnom roc¢niku zakladnej skoly, na ktorych vyuzivam
rozpravkovu jogu ako metddu pri motivacii, fixacii osvojeného uciva, aj ako sp6sobu
relaxacie.
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UvoD

Obdobie mladSieho Skolského veku je charakteristické vSestrannou pohybovou aktivitou,
radostou z pohybu, ¢im preukazuju Ziaci aj svoj prirodzeny zaujem o pohybovi vychovu
a Sport.

Rozpravkova joga zabavnou formou motivuje Ziakov k cviceniu, prebidza v nich fantaziu
a kreativitu, trénuje pamat, napomaha Kk odstraflovaniu unavy a pocitov uzKosti,
upokojuje mysel, zlepSuje koncentraciu, Ziaci vdaka cviceniu dosahuju lepSiu koordinaciu,
naucia sa vnimat svoje telo spolu so svojimi pocitmi, uci ich odpocivat a zvladat' lepsie
stresové situdcie.

Som ucitel’kou primarneho vzdeldvania zakladnej skoly, ktora ma triedy so Ziakmi so
Specialnymi vychovno-vzdelavacimi potrebami. Tito Ziaci maji naruSent komunikac¢nu
schopnost a mnohi znich trpia zvyc€ajne neurovyvojovou poruchou ADHD( Porucha
pozornosti s Hyperaktivitou), s vonkajSimi prejavmi nesustredenost, roztrzitost,
nepozornost, krik, hluk, agresivne chovanie.

Touto OPS by som chcela ukazat ucitelom, ako vyuZitim netradi¢nej vyucovacej metody;,
je mozné takychto Ziakov povzbudit do Cinnosti, cielene zamerat ich mysel, podporit
arozvijat u nich aktivitu a tvorivost. Vyhovuje aj ziakom malo aktivnym,
nekomunikativnym a ktori nie su sutazivi, kazdému sa dostane ocenenia a pochvaly a
ziskavaju tak pocit vlastného tispechu.

Struktiiru prace tvoria namety vyucovacich hodin prirodovedy, zameranych na fixaciu
uciva. ,Rozpravkovou jogou“ si Ziaci upeviuju uZz ziskané vedomosti z prirodovedy
a sucasne cvicenim, recitaciou, spevom aplikuju svoje vedomosti aj z inych vyucovacich
predmetov.

V dalSej Casti prace je prezentované ako moZeme ,Rozpravkovu jogu“ vyuZit len v istej
Casti vyucovacej hodiny, pripadne ak je potrebné, aby Ziaci zrelaxovali. Pre Ziakov so
Specidlnymi  vychovno-vzdeldvacimi potrebami je charakteristicka kratkodoba
koncentracia.

Verim, Ze touto osvedcenou pedagogickou skiisenostou podporim ucitelov, ktori vyuzitim
roznych netradicnych metdd chct vniest do vyucovacieho procesu zaZitkové ucenie
a smerovat ziakov k aktivnemu uceniu.



1 OPIS OPS ,ROZPRAVKOVA JOGA V PRIMARNOM VZDELAVANi“

Pre deti je pohyb prirodzeny, napr. uz od utleho detstva vedia spravne dychat a robia
inStinktivne rézne pohybové aktivity, ktorymi sa vyjadruju. Ucenie ,,Rozpravkovej jogy“
prebieha formou striedania cvi¢eni s dalSimi inymi cinnostami ako je dramatizacia
rozpravok, vyjadrovanie emécii pohybom, rytmické hry. Ziaci sa popri tom naudia
spravne dychat, relaxovat, upokojit sa, naucia sa efektivne narabat so svojou energiou,
vSetko sa realizuje na baze dobrovolnosti, s nadSenim. VSetko je zabavné a veselé.

,Rozpravkovu jogu“ som si zvolila ako netradi¢ni vyucCovaciu metdédu aplikovania
medzipredmetovych vztahov v primarnom vzdeldvani. Primarne vzdeldvanie vychadza
programovo z aktualnych skusenosti a predbeznych vedomosti Ziaka a rozvija ich podla
jeho redlnych moZnosti tak, aby dostal pevny zaklad pre svoj budici akademicky a socialny
uspech. V mladSom Skolskom veku si Ziak lahSie zapamatad to k comu ma blizky citovy
vztah, ¢o ho zaujalo a ¢o mal ndzorne ukazané. V tomto veku je velmi dolezité, aby dostali
moznost rozvijat' svoju gramotnost prostrednictvom slov, pohybov, piesni ¢i obrazov.

1.1 Kontext a ramec

OPS ,Rozpravkova joga v primarnom vzdelavani“ je prioritne urena pre:

Typ Skoly:
zakladné skoly s triedami Ziakov so Specialnymi vychovno-vzdelavacimi potrebami

Vychodiska:

pre adekvatne vyuzitie tejto OPS je potrebné, aby ucitel ovladal Specifika prace so Ziakmi
so Specidlnymi vychovno-vzdelavacimi potrebami a mal aj praktické osobné skiisenosti,
dodrziaval zasady cvic¢enia s detmi a mal vedomost o uc¢inkoch jednotlivych cviceni

1.2 Specifikacia cielovej skupiny

OPS ma oslovit:

Kategoria pedagogickych zamestnancov: ucitel zakladnej Skoly

Podkategoria: ucitel pre primarne vzdelavanie

Skola, ro¢nik: zakladna, pripravny a 1. ro¢nik

Vyucovaci predmet: slovensky jazyk, prirodoveda, hudobna vychova

1.3 Vymedzenie kompetencii

e kompetencie v oblasti vyuzitia medzipredmetovych vztahov
e kompetencie pohybové- ovladanie jednotlivych cvicebnych poloh



e kompetencie k Citatelskej gramotnosti- dramatizacia rozpravky, alebo pribehu
podporuje spravne porozumenie a interpretaciu pocutého, precitaného textu

e iniciujuce kompetencie - cvicenim motivovat k aktivnej ucasti na vyucovacich
hodinach

e komunikativne kompetencie- umoZnenim vlastnej tvorby pribehu rozvijat
komunikac¢né zru¢nosti

e kompetencie rieSit problém- vediet pohybom vyjadrit svoje pocity, Co vedie
k vzajomnému porozumeniu

1.4 Ciele OPS

- vyuzitim netradi¢nej metddy vniest do vyucCovacieho procesu zazitkové ucenie
- vediet logicky spajat’ jednotlivé poznatky do stuvislého celku

- obohacovat slovnud zasobu o nové vyrazové prostriedky

- poznat’ ekosystém

- ochrana Zivotného prostredia

- vychova reSpektu voci inym

- rozvoj zmyslového vnimania

- motivacia k pohybu

- osobnostny a socidlny rozvoj

1.5 Metodologia

Pred aplikaciou cviCenia v jednotlivych vyucovacich predmetoch je nevyhnuté, aby
ucitel’ a Ziaci ovladali konkrétne cvicebné polohy, ktoré si osvoja na hodinach telesnej
vychovy, alebo na inych vhodnych vyucovacich hodinach.

»Rozpravkovu jogu“ uplatiiujem zvycajne v motivacnej faze vyucovacej hodiny, ktora je
zamerana na pripravu aktivneho osvojovania uciva, alebo vo fixacnej faze, pri prvotmom
opakovani a utvrdzovani uciva. Aktivacné hry povaZujem za vhodné v expozicnej Casti
vyucovacej hodiny pri prvotnom obozndmeni Ziakov s novym ucivom.



2 NETRADICNA VYUCOVACIA METODA V PRIMARNOM VZDELAVANI

Zmyslom acielom vyucovacieho procesu, vKktorom prebieha vyucovanie podla
jednotlivych predmetov je, aby Ziaci ziskané vedomosti vedeli pouZit nielen v suvislosti
s konkrétnym predmetom, ale aby im ziSli na um aj pri inom predmete, i praktickom
vyuziti. Vyucovaci proces ma za casovo vymedzeny usek dosiahnut stanovené ciele, s ¢im
uzko suvisi vynaloZena energia ucitela a ziaka.

Aby bol vyucovaci proces efektivny a splnil svoje ciele musi ucitel:

vyuzivat vyucCovacie metody
uplatiiovat’ vyucovacie zasady
vytvarat organizacné formy
uplatiiovat medzipredmetové vztahy

Uplatiiovanim medzipredmetovych vztahov sa Ziaci u€ia spojit ziskané poznatky do
suvislého celku, ¢im sa dosiahne nielen efektivita, ale zvySuje sa aj uroven vyucovacieho
procesu.

Vytvaranie vztahov medzi predmetmi je vyznamnou ulohou pedagogickej praxe, ktora
vychadza zo zakonov logiky, dialektiky, vedeckého poznania ako aj praktickych skisenosti
jednotlivych pedagégov.

Syntéza obsahu vzdelania s vyuZzitim medzipredmetovych vztahov sa uplatiiuje roznymi
spo6sobmi:

e koordinaciou uciva
e integrovanim vyucovacich predmetov
e spolupracou ucitelov, alebo ak jeden ucitel’ vyucuje viacero predmetov

Medzipredmetové vztahy prinasaju netradicné vyucovacie metddy, ktoré sa v primarnom
vzdelavani vyuzivaju celkom beZne, kedZe ucitelia pre primarne vzdelavanie vyucuju
viacero predmetov a maju tak moZnost, prostrednictvom ich vyuzitia, napomahat Ziakom
vytvarat' si SirSie logické suvislosti, rozvijat myslenie, motivovat’ ich, ¢o sa potom prejavi
vo vysSej vzdelanostnej urovni Ziakov, ich celkovych vedomosti a zruc¢nosti, kvalite ich
mysSlienkovych procesov a spésobu myslenia.

Nemenej doleZita je aj skutocnost, Ze v mladSom Skolskom veku si Ziak IahSie zapamata ¢o
mal nazorne ukazaneé, ¢o ho zaujalo a k comu ma blizky citovy vztah.

2.1 Faktory, sposobujice problémy pri vyucovani

Tato OPS ma oslovit predovSetkym ucitelov primarneho vzdelavania na zakladnych
Skolach, ktoré maja Ziakov so Specidlnymi vychovno-vzdelavacimi potrebami. Tieto
potreby vyplyvaju zo zdravotmého znevyhodnenia alebo nadania, alebo vyvinu dietata
v socidlne znevyhodnenom prostredi. Deti trpia zvycajne neurovyvojovou poruchou
ADHD( Porucha pozornosti s Hyperaktivitou), ktora sa najviac prejavuje v Skolskom veku
hyperaktivitou, impulzivnostou a deficitom pozornosti.



V pristupe k takymto Ziakom, je potrebné zvolit stratégie, ktoré napomahaju k eliminacii
impulzivnosti a nedostatku pozornosti. DoleZitymi zasadami je motivacia, striedanie
kratSich cinnosti, dosledné sledovanie plnenia zadanej ulohy, ako aj nekonflikmé
prostredie.

Netradicnou vyucovacou metdédou prace s hyperaktivnymi Ziakmi moZe byt prave
cvic¢enie ,Rozpravkovej jogy*, pri ktorej behajud, skacu, hraju sa na zvieratka a zaroven
pri cviceni spievaju, recituju a rozpravaju rozpravky(Rojova, Sita, 2011).

2.2 Nacvik cvicebnych poloh

Cvicenie ,Rozpravkovej jogy“ sa podstatne odliSuje od jogy pre dospelych predovsetkym
vtom, Ze Ziaci popri cvifeni recitujui, spievaju, rozpravaju rozpravky, vymyslaju si
pribehy (Rojova, Sita, 2011). ,Rozpravkova joga“ ma prinasat radost a zabavu, tak pre
ziakov ako aj pre ucitela.

Pri cviceni je potrebné dodrZiavat urcité zasady (Bannenberg, 2011):

cvicit v pohodlnom obleceni

cvicit 1-2 hodiny po jedle

je vhodné, ak ziak pred cvi¢enim ide na zachod

cvicenie je dynamické, nenutim Ziakov dlho vydrzat v cvicebnych polohach
cvicenie je dobrovolné, nenttim Ziakov do Ziadneho cviku, potrebna je trpezlivost
podla mozZnosti cviky predvadzam na obe strany(vpravo- vlavo)

ak uz ovladaju cvi¢ebnu polohu, upozoriiujem ich na spravne dychanie

cviCenie je predovSetkym zdbava, vZdy preto recitujeme, spievame, rozpravame

Cvicenim Ziaci ziskavaja (Kaminoff, Matews, 2013):

e spravne drzanie tela, odstrani sa problém plochych noh, docieli sa celkové zlepsSenie
stavu so skoliézou

zlepSenie koordinacie a rovnovahy, orientacie v priestore

lepSie vnimanie a ovladanie svojho tela

lepSiu koncentraciu

lahSie zvlddanie stresovych situacii, naucia sa relaxovat’

rozvijaju si fantaziu a predstavivost, trénuju si pamat, rozsiruju slovnu zasobu
formuju sa aj ich povahové vlastnosti, uc¢ia sa ohladuplnosti, tcte k sebe aj okoliu
cvi¢enie im prinasa radost, dobrd naladu a sebavedomie

2.3 Motivacia
Je viac sposobov ako Ziakov zmotivovat' k cvi¢eniu, podla situdcie moZno kombinovat
viac motivacii, vhodné je pouzit novy, alebo dlho nepouZivani motivaciu.



e motivacia hlasom
Hlas ucitela sprevadza Ziakov pocas celého cvicenia. Okrem inStrukcii k cvikom, zaujima
detski pozornost rozpravkou, pribehom, ktory hraju, vzivaji sa do deja, dotvaraju ho.
Recituju kratke basnicky, spievaju lahko zapamatatelné pesnicky, ktoré nie si naro¢né na
premyslanie.

¢ motivacia prikladom
CviCenie ,Rozpravkovej jogy“ je sprevadzané okrem ucitelovych hlasovych inStrukcii,
zaroven aj prikladom fyzického cvicenia. Motivujuce je aj to, ak cvik predvadza ziak, ktory
danu techniku uZ ovlada, alebo sa mézu striedat’ viaceri, ak cvik nadvazuje na niektory uz
znamy. Takto sa kazdy na chvilu stdva pre kolektiv doleZzity, buduje si sebavedomie.

e motivacia hudbou
Je na dobrovolnom rozhodnutim samotmého ucitela, ¢i pouzije pri cvi¢eni hudbu, ak ano
je vhodné, aby bola rytmicky a tematicky vhodne ladena pre vybranu ¢innost. Zvyc¢ajne sa
hudba pouziva v zaverecnej relaxacnej Casti cvicenia na uvolnenie.

e obrazkova motivacia
Patri medzi vSeobecne obltibené motivacie, pouZivaju sa obrazky ladené s témou napr.
rozpravky, mozu byt pouzité aj vlastné vykresy Ziakov.

e nazorné predmety
MoéZu to byt plySové zvieratka, handrova babka, alebo nehybné predmety, ktoré su
napomocné pri samotnom cviku, ¢i ako nazorny priklad( handrova babka- predvediem
bezvladne koncatiny, plySové zvieratko- poloZené na bruchu napomaha k uvedomeniu si
vlastného dychu).

¢ aktivna spolupraca Zziakov
Spoluvytvaranie rozpravky, ¢i pribehu je pre Ziakov mimoriadne motivujuce, vyuzivaju
svoj dovtip a fantaziu, ucitel’ musi len ustriehnut hranice kam to necha zajst, dba aby sa
Ziaci striedali a pracovali tvorivo. Tento typ motivacie je zavisly ale od momentilnej
situacie v skupine.

2.4 Relaxacia a uvolnenie

Relaxaciu zaclenujem do vyucovacich hodin vZzdy podla potreby, sohladom na
predchadzajicu aktivitu. DoleZité je, aby Ziaci zamerali mysel na vnimanie vlastnych
pocitov, napr. aby vnimali svoj dych. Je vhodné, ak maja k dispozicii nejaku plySovu
hracku, ktort si poloZia na brucho a ti sa s ich nadychom a vydychom pohybuje raz hore,
raz dole (Kleplova, Pilna, 2006).

So ziakmi relaxujem r6znymi spésobmi:

¢ upokojujuca relaxacia

Ziaci lezZia na koberci, cvicebnej podloZke.
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Cvicebné polohy:

Jedna poloha je Iah na chrbte ako handrova babka, pod kolena si podlozia svoj vankus,
aby neboli prehnuti v bedrovej casti chrbta, bezvladne koncatiny.

Ina poloha je lah na boku, v takzvanej stabilizovanej polohe(ak leZia na pravom boku,
pravd nohu a ruku volne poloZenu za chrbtom maju vystretd, l'avii nohu a ruku, ohnuti v
lakti maju pokréent) .

Dychova aktivita sa postupne zvyrazni v hornej nosovej dierke.

- dychanie Iavou nosovou dierkou upokojuje a ochladzuje: Ziaci za¢inaju relaxovat na
pravom boku, aby sa po predchadzajucej aktivite upokojili a organizmus sa trochu
ochladil

- dychanie pravou nosovou dierkou, naopak aktivuje a ohrieva: potom sa pretocia na
druht stranu, aby sa telo mohlo oteplit' a pomaly zaktivovat’

Pri tejto relaxacii rozpravam ziakom Kkratku rozpravku, moézZe sa pouzit aj relaxacna
hudba.

e dynamicky pohyb- uvolnenie
Pri tomto spOsobe dochadza k okamzitej zmene dynamického pohybu k uvolneniu.
Cvicebné polohy:
Vhodny cvik je v lahu na chrbte.
- nadych: Ziaci zdvihnu vystretl jednu ruku kolmo na podlozku
- vydych: polozia ju spat’
- takto pokracuju s druhou rukou a oboma nohami, moZu niekol'’ko krat opakovat’
- nadych: zdvihnu vSetky koncatiny naraz

- vydych: poloZia ich na podlozku do bezvladnej polohy

Iny cvik je tzv. hojdacka, ked potrebujeme uvolnit len isti cast tela, vtomto pripade
hornu polovicu.

- Ziaci stoja v miernom stoji rozkro¢nom

- urobia predklon, hlavu a ruky nechaju volne visiet

- rozhojdaju trup zo strany na stranu, paZe kopiruju pohyb tela

- v urcitej chvili zastavia vedomy pohyb a nechaju paze pasivne dokyvat

e zrychlujuci sa pohyb- uvolnenie

Pri tejto relaxacii sa pomalé pohyby postupne zrychlujd, aZ do maximalnej rychlosti, kedy
sa eSte dodrziava rytmus, potom sa telo naraz uvolni.

Vel'mi vhodny cvik je bicykel, pri ktorom Ziaci leZia na chrbte.

- zdvihnt ruky aj nohy kolmo na podlozku a simulujud bicyklovanie
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- pohyby postupne zrychlujd az do maxima a potom naraz vypnu
- ruky a nohy nechajd bezvladne padnut na podlozku

Ak k bicyklovaniu pripojime aj smiech, ktory po klesnuti koncatin nechame volne dozniet,
prehlbujeme uvolnenie a odbdravame agresivitu.
Podobny cvik je tzv. osika, pri ktorom Ziaci leZia tiez na chrbte.

- ruky a nohy maju kolmo zdvihnuté na podlozku
- rozvibruju ich aZ do maxima
- v istej chvili ich nechaju volne padnut na podloZku a precituji uvolnenie

¢ Kkontrastné napitie - uvolnenie

Pri tomto spdsobe relaxacie sa v prvej faze cvicenia kladie vac¢si doraz na staticku svalova
aktivitu, ktora prechadza v druhej faze do uvolnenia.

Na toto uvolnenie vyuzivam polohu medvedika, pri ktorej Ziaci lezia na bruchu so
vzpaZenymi rukami.

- nadych: natiahnu do dialky stic¢asne pravi nohu aj ruku
- vydych: uvolnia koncatiny

- nadych: natiahnu I'avi nohu a ruku

- vydych: uvolnia koncatiny

Vhodnd je aj poloha tzv. rybKy, pri ktorej sa lezi na chrbte, ruky si ohnuté v laktoch,
s pokréenymi nohami, celé chodidla na podlozke.

- nadych: Ziaci nadvihnt hrudnik z podloZky, opieraju sa o lakte, hlavu zaklonia
- v tejto polohe vydrZzia 2-3 dychy
- vydych: prejda spat volne do lahu

Do6vodov, preco je relaxacia u Ziakov dolezitd je viac, ale azda zakladny je ten, aby vedeli
primerane zvladat stres, zniZovat uzkosti, depresie, chranit si tak svoje zdravie
a v neposlednom rade zlepSovat si Skolsky prospech (Bannenberg, 2011).

Urcite ktomu prispieva aj sposob vedenia cviCenia, ktoré nehodnotim, nevytvaram
prostredie sutazivosti, na hodinach panuje atmosféra pohody, porozumenia a dovery,
zasadne nehodnotim, len kladne ocenujem.
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3 JOGOVE ROZPRAVKY, PRIBEHY A HRY

Rozpravkova joga musi Ziakov zaujat, preto sa snazim ich nadchnut tym, Ze prenecham
priestor ich vlastnej fantazii a predstavam, napr. vymyslaju pribeh, predstavuju si, Ze su
niekym alebo nie¢im inym (Rojov4, Sita, 2011).

Ziaci maju tendenciu byt na tychto hodinach hluéni a $antia, je uz len na uéitelovi, aby
inStinktivne dokazal odhadnut do akej miery prenecha tito tvorivost u nich zajst, alebo ¢o
od hodiny ocakava. A opacne, oni maju priestor na to, aby si uvedomili kym su.

Mojim cielom je vytvorit' ¢o najidedlnejSie podmienky pre Ziakov, preto im pontkam, aby
spolo¢ne so mnou tieto hodiny tvorili.

Vytvorila som si zostavu jogovych poloh, ktoré vramci medzipredmetovych vztahov
aplikujem na jednotlivych vyucovacich hodinach podla toho, aky ciel’ chcem na hodine
dosiahnut.

3.1 Cvicebné polohy a ich ucinky

e Dom (vid obr. 1)

- vychodiskova poloha: Ziaci v klaku sedia na patach

- nadych: prejdua do klaku s predpaZenim

- vydych: poloZia obe ruky na zem

- nadych: vyrovnaju chrbat, natiahnu krk

- vydych: dvihnt zadok hore, napnt nohy, chodidla maju celé na zemi (nestoja na
Spickach) spolu s rukami, hlavu nechaju volne zvesent a pozeraju sa na svoje
kolena

- nadych: vratia sa spat’ do klaku

U¢inky: posiliiovanie zadného stehenného svalstva, zlep$ovanie stability

e Komin (vid obr. 2)
- vychodiskova poloha: Ziaci lahnt na chrbat
- nadych: dvihnu nohy a zadok, rukami si pridrzia boky (snaZzia sa, aby boli nohy
kolmo na podlahu)
- v tejto polohe chvilu pokojne dychaju
- vydych: pomaly prejdua spat' na podlahu do polohy lezmo
U¢inky: posiliiovanie brusného svalstvo

e Stolik (vid obr. 3)

- vychodiskova poloha: Ziaci sedia so skriZzenymi nohami

- dlane poloZia na zem v Grovni ramien, vyrovnaju chrbat, plecia tla¢ia smerom
k zemi, nohy pokr¢ia v kolenach, chodidla maju na Sirku bokov

- vydych: odtlacia sa dlanami a chodidlami a dvihaji panvu smerom nahor, az kym
trup nemaju vyrovnany ako stél

- v tejto polohe chvilu pokojne dychaju

- vydych: pomaly prejdu spat na podlahu do sedu

UéinKky: posiliiovanie svalstva riik a néh, zlep$ovanie stability
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e Stolicka (vid obr. 4)

- vychodiskova poloha: stoj spojny

- Ziaci stiahnu brucho, bradu sklonia mierne k hrudniku, dlane spoja pred
hrudnikom, spevnia celé telo, pokojne dychaju

- nadych: vzpazia ruky, dlannami k sebe

- vydych: pomaly s pokr¢enymi nohami v kolenach znizujua tazisko tela dole smerom
k podlahe, ako keby si naozaj sadali na stolicku, chrbat je pritom vyrovnany a
pozeraju smerom pred seba

- v tejto polohe chvilu pokojne dychaju

- vydych: pomaly prechadzaju do stoja spojného a sucasne pripazia ruky

U¢inKy: posiliiovanie stehien, Iytok, zlepSovanie rovnovahy

e Postel (vid obr. 5)
- vychodiskova poloha: Ziaci lezia na chrbte
- nadych: vzpazia ruky a pomaly sa natahuj za rukami a nohami do dizky, napnu
stehng, Spi¢ky noh, spevnia zadok, stiahnu brucho, celé telo maji napnuté, pokojne
dychaju cely cas
- vydych: uvolnia celé telo a skrutia sa do klbka
Ijéinky: natahovanie chrbtice, uvolnovanie tela a mysle, relaxacia

e Perina (vid obr. 6)

- vychodiskova poloha: Ziaci sedia na patach s dlafiami na stehnach

- nadych: vzpazia ruky, ramenami si prikryju usi

- vydych: pomaly predklanaju trup k zemi, chrbat je vyrovnany, ruky natiahnuté,
Celo poloZia na podloZku

- v tejto polohe pokojne dychaju a ruky s dlafiami na podlozke natahuju pred seba

- vydych: pomaly prechadzaju do sedu na patach, ruky maju stile s ramenami na
usSiach, aZ vo vychodiskovej polohe polozia dlane opat na stehna

Uc¢inky: natahovanie chrbtice, uvoliiovanie tela a mysle

e Vankus (vid obr. 7)
- vychodiskova poloha: Ziaci sedia na patach, ruky volne pripaZené
- vydych: pomaly predklanaju trup, zadok maju na patach, celo polozia na zem, ruky
leZia pozdiZ tela dlanami nahor
- v tejto polohe vydrZzia tak dlho ako je im to prijemné, pokojne dychaji a odpocivaju
- vydych: pomaly dvihaju telo do sedu na patach
U¢inky: natahovanie chrbtice, uvoliiovanie tela a mysle

e Hora (vid obr. 8)
- vychodiskova poloha: Ziaci v stoji spojnom maju ruky volne pripazené
- nadych: vyrovnaju chrbat, plecia tlacia smerom nadol, dlane spoja pred hrudnikom,
mierne sklonia hlavu k hrudniku, stiahnu brucho, pokojne dychaju

- v tejto polohe chvilu pevne stoja, cely ¢as pokojne dychaju

- vydych: pomaly uvolnia telo a vratia sa do vychodiskovej polohy
U¢inky: posiliiovanie brusného svalstva, natahovanie krénej chrbtice, spravne
drzanie tela
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e Slniecko (vid obr. 9)
- vychodiskova poloha: Ziaci v stoji spojnom maju ruky volne pripazené
- nadych: zovru paste
- vydych: roztvoria paste
- s kazdym nadychom a vydychom postupne dvihaju ruky aZ do vzpaZenia
U¢inKy: posiliiovanie svalstva ruk, zlepSovanie koordinacie

e Duha (vid obr. 10)
- vychodiskova poloha: Ziaci sedia so skriZenymi nohami
- vydych: uklonia sa vlavo, pricCom pravou rukou urobia nad sebou vel'ky obluk
- nadych: vratia sa spat’ do vychodiskovej polohy
- uklony striedaju vpravo a vlavo, az kym nemaji namalované vSetky zvolené farby
ddahy
U¢inKy: posiliiovanie boéného chrbtového svalstva, zlepsovanie rovnovahy

e Zvoncek (vid obr. 11)
- vychodiskova poloha: Ziaci sedia so skriZenymi nohami, ruky spoja dlafiami tesne
nad hlavou
- vydych: uklanaju hlavu na lavé plece
- nadych: vratia sa spat’ do vychodiskovej polohy
- Uklony hlavou striedajui vpravo a vlavo
U¢inky: uvoltiovanie krénej chrbtice

e Cmeliak (vid obr. 12)
- vychodiskova poloha: Ziaci sedia v pohodlnom sede
- nadych: zhlboka sa nadychnu nosom
- vydych: priloZia si dlane na usi a so zatvorenymi Gstami vydavaju bzucivy zvuk-
hmmmm( mo6Zu si zatvorit o¢i a predstavovat' si ¢meliaka)
U¢inky: spravne dychanie a vyuzivanie kapacity plic

e Motyl (vid obr. 13)
- vychodiskova poloha: Ziaci sed s pokré¢enymi nohami, rukami drzia chodidla tak,
aby sa stupajami navzajom dotykali
- nadych: pomaly dvihaju kolena hore
- vydych: kolena poloZia spat na zem
- zopakuju to niekol'’kokrat
U¢inky: spravne sedenie, predchadzanie skoli6ze

¢ Lietadlo (vid obr. 14)

- vychodiskova poloha: Ziaci su v stoji spojnom

- nadych: prenesu vahu tela na pravi nohu a rozpaZia ruky ako kridla lietadla

- vydych: pomaly sa predklonia a zaroven zanozia natiahnuti lavi nohu, rovnovahu

udrZiavaju rozpazenymi rukami, pravidelne dychaju

- vydych: vratia sa do vychodiskovej polohy, cvik zopakuju aj s druhou nohou
U¢inky: zlepSovanie koncentracie a rovnovahy, posiliiovanie svalstva néh, aktivacia
krvného obehu
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¢ Bicykel (vid obr. 15)
- vychodiskova poloha: Ziaci leZia na chrbte
- nadych: dvihna nohy nad podlozku, sticasne dvihnu aj ruky a pohybujui nimi ako
keby isli na bicykli, poc¢as bicyklovania pravidelne dychaja
Uéinky: uvoltiovanie napitia, pre lepsi G¢inok uvolnenia je mozné pridat
k bicyklovaniu aj smiech, ktorym sa da zniZovat agresivita

¢ Hojdanie na vinach (vid obr. 16)
- vychodiskova poloha: Ziaci leZia na chrbte
- vlahu na chrbte si na brucho daju ruku a predstavia si, Ze je to plySové zvieratko,
ktoré plava v mori a viny ho pomaly hojdaji hore a dole, uvedomuju si svoje
dychanie
U¢inKky: maximalne vyuzitie kapacity pltic, uvolfiovanie napitia v tele, relaxacia

e Semienko (vid obr. 17)
- vychodiskova poloha: Ziaci v drepe maju hlavu sklonenu pri kolenach
- nadych: dvihnu hlavu
- vydych: predpaZzia ruky a spoja ich pred telom
- nadych: pomaly sa dvihaju do stoja, ako keby rastla rastlinka z malého semienka
- vydych: stoj spojny, rukami urobia nad hlavou oblik a naznacia hlavku kvetu
U¢inKy: posiliiovanie svalstva noh, zlepSovanie rovnovahy a drZania tela

e Opica (vid obr. 18)
- vychodiskova poloha: Ziaci st v miernom stoji rozkrocnom
- nadych: vzpazia ruky
- vydych: prudkym Svihom prejdi s vydychom do predklonu
- nadych: so vzpaZenymi rukami prejdu do vychodiskovej polohy
U¢inky: zlepsovanie koordina¢nych schopnosti

e Macka (vid obr. 19)

- vychodiskova poloha: Ziaci v sede na patach, dlane majud na stehnach

- nadych: klaknu si a predpazia

- vydych: ruky poloZia na zem, st na Styroch

- nadych: ohnt chrbat, hlavu maju v prediZeni tela, stiahnu brucho

- vydych: vyhrbia chrbat, pozeraju sa na svoje brucho
U¢inky: uvoliiovanie chrbtice, posiliiovanie brusného svalstva, zlepsovanie drzania
tela

e Lev (vid obr. 20)

- vychodiskova poloha: Ziaci sedia na patach, dlane maju na stehnach- palce zovreté
v dlaniach, predstavia si €o ich nazlostilo- zamracia sa
- nadych: klaknu si
- vydych: prejda do polohy na styroch
- nadych: roztvoria ¢o najviac oci
- vydych: zrevu ako lev
Uéinky: uvoltiovanie mysle, zmieriiovanie agresivity
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e Pes (vid obr. 21)

- vychodiskova poloha: v sede na patich maju Ziaci dlane na stehnach

- nadych: klaknu si a predpazia

- vydych: ruky poloZia na zem, st na Styroch

- nadych: vyrovnaju chrbat, hlavu majt v predizeni tela

- vydych: dvihnt zadok hore, ruky ostivaji na zemi, nohy napnu, chodidla maji na
zemi, pozeraju sa na koleng, nadychnu sa a s vydychom prejdu do vychodiskovej
polohy

U¢inKy: posiliiovanie svalstva noh, zlepSovanie drZania tela

e Zajac (vid obr. 22)
- vychodiskova poloha: v sede na patich maju Ziaci dlane na stehnach
- nadych: vzpazia - ramena maju pritisnuté na usiach
- vydych: urobia predklon hornou polovicou tela, ¢elo maji na podlozke, pokojne sa
nadychnu a vydychnu
- nadych: dvihnu telo spolu s natiahnutymi rukami
U¢inky: uvoltiovanie krénej chrbtice, natahovanie celej chrbtice

e Zaba (vid obr. 23)
- vychodiskova poloha: Ziaci su v podrepe s mierne rozkroc¢enymi nohami, kolena
smeruju von od seba
- nadych: lakte daju medzi kolend, zopnu ruky
- vydych: dvihnt zadok hore, hlavu maji mierne v predklone
U¢inky: posiliiovanie stehenného svalstva, ohybnost’ driekovej chrbtice

3.2 Aktivity

1.Tematicky celok a téma: Hmota, ['udia a veci, Stavba
Roc¢nik: 1.ro¢nik

KIacové ucivo: Prirodoveda, upeviiovania uciva o remeslach

Medzipredmetové vztahy:
Slovensky jazyk a literatira- obohacovanie slovnej zasoby o nové vyrazy
Matematika- upeviiovanie pojmov hore- dole, nad- pod, hore- dole, kriva- rovna ¢iara

Ciele:
- poznat a triedit’ predmety podla materialov,
- poznat vyrobu niektorych predmetov, rozoznat ru¢nu a strojovu vyrobu,
- rozvoj priestorovej predstavivosti,
- rozvoj schopnosti logicky spajat jednotlivé poznatky do celku,
- obohatenie slovnej zasoby o nové vyrazové prostriedky,
- vychova reSpektu voci inym, osobnostny a socialny rozvoj,
- vzbudenie zaujmu o remeselnu pracu.
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Pomocky:
- obrazky réznych remeselnikov (Ziaci si budd vyberat len tych, ktori pracuji na
stavbe),
- obrazky domov,
- obrazky jednotlivych cvicebnych poloh,
- kazdy Ziak ma na lavici pripravené pastelky a vykres,
- podla moZnosti je dobré mat' k dispozicii aj lego kocky, alebo nejaku stavebnicu.

Motivacia:

Na vzbudenie zdujmu som si zvolila vymyslenu rozpravku, ktoru Ziaci dotvoria spolo¢ne
so mnou. Sedime na koberci tak, aby pre kazdého bol dostatok miesta na cvicenie.
ObleCenie je pohodlné, trieda je vyvetrana. Pri predvadzani jednotlivych cvicebnych
poldh, Ziakom ukaZem obrazky na pripomenutie, cvi¢im spolu s nimi.

Rozpravka o obrovi, ktory dostal novy dom.

Kedysi velmi ddvno, nedaleko malého mestecka v starej jaskyni, Zil obrovitdnsky obor. Mal
obrovskt hlavu, obrovské ruky aj nohy a obrovské, ale aj dobré srdce.
Ako vyzerd podla vds obor?

-dopifiajt svoje vlastné predstavy

Skratka, bol cely obrovsky mily a najviac zo vsetkého miloval deti. Tie, cely deri s obrom
veselo santili, ale na konci dnia, sa s nim smutne licili, lebo sa musel vrdtit' na noc spdt do
svojej jaskyne. Ale jedného dria sa deti rozhodli, Ze ukoncia to smutné licenie a nastahuju
obra do mestecka.
Aké prekdzky cakajii na obra v malom mestecku?

-uvaZuju nad obmedzeniami

Nebolo to také jednoduché, pretoZe v mestecku boli len samé malé domy. A preto mu
pomohli postavit novy, obrovsky dom.

Ziaci ovladajti cvi¢ebné polohy, preto im len pripomeniem vychodiskové polohy a ukazem
obrazky jednotlivych poloh.

1.poloha- dom
Postavim si dom a vsetko, co je v riom, vycarim si rukami.
Ktori remeselnici pracuju na stavbe?
-vymenuju jednotlivé remesla, ktoré su potrebné pri stavbe domu

2.poloha- komin
KaZdy dom musi mat’ komin, ¢im vyssi a rovnejsi, tym lepsie ide z neho dym.
Co vietko musi mat' dom?
-pomenuju a zaroven na obrazku ukazuju napr. kol'ko okien ma dom, okna su na
dome vpredu, na pravo od otvoreného okna je zatvorené okno, pod oknami su
dvere, komin je hore, je na streche atd.
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3.poloha- stolik
Dom uZ stoji, je krdsny, no v dome nie je nic, je prdzdny. Kam si ddm hrncek s cajom?
-uvazuju kam patri hrncek

4.poloha- stolicka
Aby som si mal na ¢o sadnut, potrebujem stolicku.
-vymenujui na ¢om sedime, a z akého materialu sa vyrabaju stolic¢ky, sedacky...

5.poloha- postel’
Pomaly sa uz zvecerilo, tak sa rychlo vyumyvam, prezleCiem do pyZama a sup- Sup do
postele.

-doplnia kde spime

6.poloha- perina
Aby mi v noci nebola zima, prikryjem sa tepluckou perinou.
-doplnia Ziaci

7.poloha- vankusik
Av postielke ma uz ¢akd aj méj mdkucky vankusik, na ktorom sa mi snivaju nddherné
snicky.

-navediem pohybom dlani, aby doplnili Ziaci

Na zaver celého cvicenia si spoloCne zarecitujeme:
UZ mdm krdsny dom,

budem byvat'v riom.

Velmi sme sa unavili

a tak spolu moji mili,

do postiel’ky lahnime si,

sladké snicky zaprajme si.

Na konci cviCenia si Ziaci lahnt na chrbat a so zatvorenymi ofami poctvaju svoj dych.
Pomaly, podla vlastného uvazZenia, sa moZu presunut do svojej lavice a nakreslit' svoj

navrh domu pre obra, alebo ak mame lego, ¢i inu stavebnicu postavia mu dom.

Odhadovany cas prace: 1 vyucovacia hodina

2.Tematicky celok, téma: Zmeny v prirode, Jar a kli¢cenie semien
Roc¢nik: 1.ro¢nik

KIicové ucivo: Prirodoveda

Medzipredmetové vztahy:

Slovensky jazyk a literatdra- rozvoj komunikacnych zrucnosti

Enviromentilna vychova- chranit rastliny a starat sa o svoje okolie
Hudobna vychova- spievanie jarnych pesniciek
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Ciele:
- pozorovat a rozpravat' o zmenach prirody na jar
- starat’ sa a chranit rastliny a zvierata
- chranit Zivotné prostredie
- vediet, Ze sme sucastou prirody

PomocKky:
- obrazky potrebnych cvi¢ebnych poloh
- obrazky réznych kvietkov( Ziaci roztriedia kvietky na jarné a ostatné)
- vacsi obrazok slniecka

Motivacia:

Na tvod vyucovacej hodiny si zaspievame pesnicku o slniecku, sedime na koberci tak, aby
bol dostatok miesta na cvicenie pre kazdého, oble¢eni sme v pohodlnom odeve, kazda
cvicebnu polohu pripomeniem prislusnym obrazkom.

Rozpravka o jarnom slniecku

Co si myslite, kde by mohlo byvat sinie¢ko?
-Ziaci rozpravaju, kde by sa slnieCko najlepsie citilo, kde by chcelo byt doma
-pred seba si ddm obrazok slniecka a zacnem rozpravat rozpravku

1.poloha - hora
Za siedmymi (podla poctu Ziakov v skupine) horami, daleko od ludi, bola zelend lika
s mdkkou travickou.

2.poloha - slniecko
Necudo, Ze si prdve tiito liku vybralo siniecko za svoju postiel’ku.

3.poloha - semienko
Celd je posiata kvietkami, ktoré postupne vyrdstli z malického semienka.
-rozpravajuy, ¢o vsetko je potrebné, aby z malického semienka vyrastla rastlinka

4.poloha - daha
Lika plnd kvetov hrd vsetkymi farbami diihy.
-zvolia si viac farieb- polohu diha cvicime, pokym Ziaci menujua farby

5.poloha - zvoncek
ZIté pipavy Ziarivo svietia...
Aké jarné kvietky este pozndate?
-vymenuju aj iné jarné kvietky
fialky voniajii do daleka
-zhlboka sa nadychnu, ako keby chceli ovonat fialku, na chvilu zadrZia dych
a jarny vetrik sa pohrdva so zvoncekmi.
-vydychnu jemne a pomaly ako jarny vetrik

6.poloha - motyl
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7. poloha - ¢meliak
Ponad liku poletujii...
Aky hmyz poletuje nad litkou?
-vymenuju hmyz (farebné motyle, vcielky, cmeliaky- postupne ako Ziaci menuju
hmyz, cvi¢ime tieto polohy, zarecitujeme si basnicku o vCielkach a zaroven si
zacvicime)

Bdsnicka o véielkach

Bzucia vcielky v uiboci,

nik ich bzucat neuci. (chodia a mavaju rukami ako v¢ielky kridlami)

Len si bzucia, len si bzucia, (urobia podrep s rukami vbok)

letia kvietkom do ndrucia (bezia k sebe a objimu sa- utvoria dvojice, trojice- ako sami
chct)

8.poloha - lietadlo
...a vysoko nad oblakmi leti lietadlo
-doplnia Ziaci

Rdno, ¢o rdno vstdva siniecko zavcéasu, aby stihlo zobudit...
Koho rdno zobtidza slniecko?
-vymenujd, kto rdno vstdva a preco (zvieratka, deti, aby nezmeskali do Skolky
a Skoly, dospelych, aby nezmeskali do prace)
-rozpravaju, ¢o robi slniecko cely den a preco je slniecko dolezité

Spolo¢ne si zaspievame pesnicku o slniecku (pesnicku sme sa naucili na hodine hudobnej
vychovy).

Pesnicka o siniecku
Slniecko sa zobudilo, popretahovalo kosti.
Cez mrak hlavku vystrcilo, zasmialo sa od radosti.

Vyleteli vcielky vrtké, motyle zas Santia v trdve,
Lienka pondhla sa kdesi, mravce slamku nasli v trave.

Obzerd sa sinko zlaté, co sa robi, ¢o sa deje.
Vsade radost’ z prdce maju a slniecko sa len smeje.

9.poloha - bicykel
Obcas md siniecko vela prdce a preto, aby stihlo vsetko urobit’ sadne na bicykel

10. poloha - perina
11. poloha - vanku$
Vecer je uZ unavené a tesi sa, Ze sa prikryje perinkou z okvetnych listkov.
Cim sa prikryvas ty?
- doplnia
a poloZi si hldavku na vankusik z mdkkej travicky.
- dlanlami Ziakom naznacim vankusSik
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12. poloha - hojdanie na vinach
Zatvori o¢kd a sniva o tom, ako sa pomalicky hojdd na vindch.

V tejto polohe Ziaci chvilu zotrvajd a oddychuju. Oddychnuti, naplneni radostou a pokojom
sa zhlboka nadychnu, ponatahuju celé telo, ako po dobrom spanku a pomaly otvoria oci.

Odhadovany cas prace: 1 vyucovacia hodina

Odporucania:

Ak sa vrozpravke, ¢i pribehu spomenie cvicebna poloha, ukdZzem Ziakom prislusny
obrazok, aby som im pripomenula cvi¢enie a spolo¢ne tito polohu zacvi¢ime. Jednotlivé
polohy, ktoré cvicime pocas rozpravky, mame uZz nacvi¢ené pocas predchadzajicich
vyuCovacich hodin nielen telesnej vychovy, ale vyuzivam aj vyucovacie hodiny
prirodovedy, hudobnej vychovy, slovenského jazyka a literatiry, podla toho aky ciel
chcem na danej hodine dosiahnut. VSetko zaleZi na kreativite ucitela, ale aj ako motivuje
Ziakov k tvorivosti. Na zaver ,Rozpravkovej jogy“ mam vZzdy dostato¢ny casovy priestor
na celkové uvolnenie. Nie je nevyhnutné, aby stihli Ziaci realizovat’ vSetky pripravené
aktivity, vSetko zaleZi od ich momentilneho naladenia. V zasade plati, Ze do aktivit
nenutim, ak si niektory Ziak zvoli, Ze ostane oddychovat nechdm ho. Uplatiiujem zasadu
dynamickosti a hravosti cvicenia, nie je to cviCenie na vydrz, nevyzadujem, aby cviky boli
dokonalé, aby ich neustdle opakovali, vZidy sa snazim Ziakov k cvi¢eniu vhodne
zmotivovat. ,Rozpravkova joga“ je cviCenie pre zabavu a radost, nie sutaZenie, kazdy Ziak
cvi¢i podla svojich mozZnosti, kazdy Ziak je pochvaleny a oceneny.

»Rozpravkovu jogu“ vyuzivam aj ako inSpiraciu v motivacnej €asti vyucovacich hodin.
3.Tematicky celok, téma: Piesen o tribke, pochodova piesen

Roc¢nik: 1.ro¢nik

KIicové ucivo: Hudobna vychova

Medzipredmetové vztahy:

Telesna vychova- spravne drZzanie tela

Prirodoveda- vhodny vyber povolania

Slovensky jazyk a literatdra- rozvoj komunikacnych zrucnosti

Ciele:
-motivacia k pohybu
-pochodovat a tancovat podla rytmu
-tvorit rytmy vhodné podla pochodovej hudby
-spravne drZanie tela, vzpriamené, ale zaroven uvolnené
-rozvoj zmyslového vnimania
-osobnostny a socialny rozvoj
Pomadcky:
-nahravka skladby od Johanna Straussa: Radetzky March
-obrazky pochodujtcich vojakov, baletky, tane¢nikov, handrovej babky
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Na zaciatku vyucovacej hodiny hudobnej vychovy vyuzijem aktiva¢nd hru: Figurky.
Ziakom pustim nahravku skladby od Johanna Straussa: Radetzky March, pri¢om ich
inStruujem obrazkami, aby sa pri pocuvani tejto skladby vzili do predstavy, Ze su z nich
postupne pochodujtci vojaci, baletky, tanec¢nici, a handrové babky. Kracaju za sebou
v kruhu. Ja sa pohybujem vo vnutri kruhu, v protismere a cvi¢im spolu s nimi.

-kracame tak ako vojaci, sme vystreti, ramend tlacime dole, brucho vtiahneme, rukami
pohybujeme energicky v rytme hudby

-baletky sa pohybujti na spickdch, st vystreté, ruky statické v jednej polohe

-tanecnici ladne tancuju, rukami pohybuju v priestore

-a nakoniec sa uvolnime a napodobnime handrovi bdbku

Odhadovany cas prace: maximalne 10 minut

Odporucania:

Ucitel je vo vnutri kruhu Ziakov tak, aby vSetci dobre videli postupnd vymenu obrazkov.
Cvicenie musi byt dynamické, nenechavam dlho jeden obrazok, pohyby predvadzam
spolo¢ne so Ziakmi aj so slovnym sprievodom, sta¢i ak predvadzame jednotlivé polohy
chvilu, dbam pritom, aby si kontrolovali spravne drzanie tela, aby bolo vzpriamené, ale nie
strnulé, kontrolujem, aby pocas cvi¢enie pravidelne dychali. Ziaci tak objavuji vztah medzi
drzanim tela a dychom.

»Rozpravkovu jogu“ vyuzivam aj na hodinach Individualnej logopedickej intervencie
(ILI), vyucovaci predmet pre Ziakov, ktori maju naruSend komunika¢nu schopnost.
Terapeutické postupy a metddy tohto predmetu sa zameriavaju na cely komplex
dorozumievacieho procesu. Dolezitou oblastou stimulacie je dychovy tréning, ktory vedie
k spravnemu dychaniu, ¢o napomaha rozvoju artikula¢nej obratnosti a vyslovnosti.

Motivacné hry pri dychovom tréningu:
Nafukovanie balonika
Vychodiskova poloha:
-Ziaci sedia v kruhu na koberci s nohami skriZenymi

-vyrovnaju chrbat, ramena uvolnia, tla¢ia ich smerom dole
-dlane priloZia na rebra

Predstavime si, Ze namiesto bruska mdme balonik, ktory budeme nafukovat’
-zhlboka sa nadychnu, nosom
-ramena nedvihaju

Balénik sa nadm nafukuje vpredu, na bokoch aj vzadu. Prstekom si balénik prepichneme
a pomaly s vydychom ideme do predklonu.
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Sumenie vetra

Vychodiskova poloha:
-Ziaci sedia v kruhu na koberci s nohami skriZenymi
-vyrovnaju chrbat, ramena uvolnia, tlaia ich smerom dole
-dlane priloZia na rebra

Predstavime si, Ze sme vietor- letny vdnok, jarny vetrik, ndrazovy zimny vietor.
- zhlboka sa nadychnu, nosom
- ramena nedvihaju

Najskér fitka jemny, letny vdnok ten sa zmeni na silnejsi jarny vetrik a nakoniec pride zimnd
fujavica.

-ziaci vyfukuju vzduch len na jedno nadychnutie, nenadychuju sa viackrat

-vyfukuju vdychnuty vzduch bud’ naraz, alebo na fazy- je na mne aké im ddm pokyny

Na zaver dychacieho cvi¢enia urobime polohu handrovej babky.

4.Tematicky celok, téma: Slabi¢na struktira slova, slabi¢na schéma slova
Rocnik: pripravny ro¢nik zakladnej skoly
KIacové ucivo: Rozvijanie komunikacnych schopnosti

Ciele:
-predstava o slove
-Citanie a zostavenie slabi¢nej schémy slova
-nacvik slabikovania

PomocKky:
-obrazky zvieratiek (lev, opica, pes, macka, zajac, Zaba)
-obrazky rozpravky , Ako tahal dedko repu“
-obrazky potrebnych cvicebnych poloh
-schémy jedno-, dvoj a trojslabi¢nych slov

Motivacia:

Ziaci poznaju z predchadzajiicej hodiny klasicki rozpravku ,Ako tahal dedko repu’ my si
ju zdramatizujeme, ale nahradime niektoré postavy zvieratkami, napr. dedko- lev, babka-
opica, vnucka- zajac, myska- Zaba, Ziaci st oble¢eni v pohodlnom odeve.

Na zaciatku hodiny si v kratkosti spolo¢ne za pomoci obrazkov rozpravky ,Ako tahal
dedko repu®, pripomenieme dej. Rozpravku si zdramatizujeme, ale namiesto dedka zasadi
repu lev, na pomoc mu postupne pridu babka- opica, pes, macka, vnucka- zajac, mysSka-
Zaba (Ziaci si zvolia zvieratkd, jedno dieta bude hrat repu). Pri kaZdej cvicebnej polohe
ukazem ziakom prislusny obrazok, cvi¢im spolu s nimi.
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1.poloha- lev
2.poloha- semienko
V dalekej rozprdvkovej krajine Zil rozprdvkovy lev, ktory nasiel semienko a rozhodol sa, Ze si
ho zasadi a bude sa o neho starat.
-spolo¢ne si zacvic¢ime polohu leva a semienka

Ako sa musi lev starat’ o semienko, ked’ chce, aby rdstlo?
-Ziaci rozpravaju, ¢o vedia o starostlivosti orastliny aco sa stane, ak zanedbame
starostlivost, ¢o vSetko potrebuje rastlinka, aby rastla...

3.poloha- opica
4.poloha- pes
5.poloha- macka
6.poloha- zajac
7.poloha- zaba
Zo semienka vyrdstla vel'kd repa a tu sa jedného dria lev rozhodol Ze ju vytiahne, tahal-
tahal ale repu nevytiahol Zavolal si teda na pomoc opicu.
-Ziaci si urcia, kto postupne bude levovi pomahat, ja len dozeram, aby bol dodrZany
princip od fyzicky najsilnejSieho zvieratka, az po to najslabsie
-kazdy ziak vyslabikuje zvieratko, ktoré docvicil a priradi jeho obrazok k prislusne;j
slabi¢nej schéme na magnetickej tabuli

Na konci rozpravky, ked Ziaci spadni na zem, ostanu lezat a chvilu relaxuju- relaxa¢na
poloha osika.
-leZia na chrbte, ruky a nohy maji kolmo zdvihnuté na podlozku a rozvibruju ich az
do maxima, potom naraz nechaju vol'ne padnut na podlozku a precituji uvolnenie

Na zaver hodiny diskutujeme, ¢i je Zabka naozaj najsilnejSia zo vSetkych zvieratiek.
Odhadovany cas prace: 1 vyucovacia hodina

Odporucania:

Pre predSkolsky vek je typické, Ze uceniu predchddza hra aprechod od nazorno-
obrazného k verbalno-logickému. Preto obsahom ucenia je predovSetkym hra. Tuto
osobitost na hodindch vzdy reSpektujem, na hodindch nevyZadujem ticho, naopak
podporujem komunikaciu, ktort iba usmerfiujem. Ziaci maji v oblube dramatizaciu,
vyuZivam len rozpravky, vSeobecne zndme a oblibené, kde vystupuju zvieratka( Koza
rohata a jez, Pampusik, Stoji v poli zamocek). Hravou formou takto rozvijam u Ziakov ich
pozornost, sebakontrolu, spolupracu v skupine, vzdjomni pomoc. Navzijom ich
neporovnavam, len so sebou samym, aby som podporovala ich osobny rast, nekritizujem
ich pracu , ak tak len vysledok, u¢im ich tak pozitivne kritizovat i prijimat kritiku
(Mikulajova, Dujcikova, 2001).

Motivacné hry
5.Tematicky celok, téma: Hlaskova struktira slova

Roc¢nik: pripravny ro¢nik zakladnej skoly
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Klcové ucivo: Urcovanie prvej hlasky v slove

Ciel:
-upevnenie schopnosti vyClenit prvu hlasku v slove

PomocKky:
-obrazky cvicebnych poloh zvieratiek

Motivacia:

Tuto hru vyuzijem v Casti vyucovacej hodiny, na upevnenie uciva o prvej hlaske v slove.
Na magnetickej tabuli st obrazky nasledujucich zvieratiek (pocet obrazkov volim podla
poctu Ziakov v skupine): macka, pes, zajac.. Snazim sa vybrat také obrazky zvierat,
ktorych prva hlaska je totozna s prvou hldskou mien Ziakov v pracovnej skupine(cielom
hry je, aby si kazdy Ziak vybral jedno zvieratko, ak to nie je mozné, Ziak si zmeni svoje
meno podla prvej hldisky mena vybraného zvieratka).Kazdy zZiak si vyberie obrazok podla
zaciatocnej hlasky mena ¢i uZ svojho, alebo zvoleného. Napriklad Martin si vyberie macku,
Radka si vyberie rybu...

Deti, kto je to kamardt?
-deti rozpravaju o svojich kamaratoch, preco si kamarati, aki maju byt kamarati
atd.

Kamardtov si vyberdme podla nieCoho, vy si tieZ vyberiete jedného kamardta spomedzi
zvieratiek. Tvoje meno sa zacina hlaskou
-kazdy Ziak povie zaciatocnu hlasku svojho mena

Tvoj kamarat md taki istu zacCiatocnu hldsku
-kazdy ziak si na magnetickej tabuli najde svojho kamarata, pricom ostatnym
obrazok neukaze

Princip hry spociva v tom, Ze Ziak pohybom (predvedenim cviebnej polohy zvieratka)
predstavi ostatnym svojho kamarata a oni hadaju, o aké zvieratko ide.

Odhadovany cas prace: zaleZi od poctu Ziakov v skupine, nie celd vyucovacia hodina
Odporucania:

Je dobré, aby vsSetci Ziaci davali pozor, preto podla zloZenia skupiny volim vhodnu
motivaciu. Podla moznosti do hodnotenia vykonu zapajam vSetkych, ak si ziak zvolil
spravneho kamarata- ostatni ukazu plus s prstami, ak nespravneho- ukdZzu minus. Dobre
je, ak na magnetickej tabuli je viac obrazkov ako Ziakov v skupine, aby bola moZnost
vacSieho vyberu. Na zaver aktivity pochvalim pracu, pripadne ich aj vhodne odmenim.

6.Tematicky celok, téma: Rozvijanie grafomotorickych zrucnosti
Roc¢nik: pripravny ro¢nik zakladnej skoly

KIic¢ové ucivo: Priprava na pisanie
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Ciele:
-precvic¢enie jemnej motoriky prstov
-uvedomovanie si polohy prstov
-koordinacia ruk

Motivacia:
Spolo¢ne so Ziakmi si pohodlne sadneme na koberec do kruhu a rozcvicujeme si prsty,
vhodné je ak cvic¢enie sprevadzame riekankami.

Prstové cvicenie (obr. 24):

Dvihneme pravd ruku, dlanou ksebe apostupne spajame: palec- ukazovak, palec-
prostrednik, palec- prstennik, palec- malicek a spat’ palec- prstennik, palec- prostrednik,
palec- ukazovak.

To isté robime aj s lavou rukou.

Palec, ukazovdk, prostrednik, prstennik, maly prst (postupne ukazujeme vsetky prsty)
Ked' ich zovriem, vznikne hrst (prsty zovrieme do dlane)
Co mdme v hrsti? Samé prsty!

Dalsie tipy cvi¢ent:

Obe ruky dame pred seba a spajame oba palce pravej aj lavej ruky, to isté robime aj
s ostatnymi prstami, ak mame spojené prsty oboch ruk, zvolime postup opacny, postupne
rozpajame najskor palce, potom ukazovaky, atd. Pritom si povieme nasledujicu
reciiovanku:

Palec, ukazovdk, prostrednik, prstennik, malicek
To je nasich pomocnikov pait.

Pomocou prstov aruk sa snaZime vytvorit rézne predmety, napr. dlhy nos, velké usi,
okuliare, dalekohlad, striesku, alebo m6Zeme napodobnit rézne ¢innosti, napr. strihanie
mrkvy, padajuci dazd’ ¢i snehové vlocky, strihanie noZnickami, kimenie sliepok,
cukrovanie kolaca ¢i solenie, hra na klavir.

Odhadovany cas prace: 10 minut

Odporucania:

Musime si uvedomit, Ze v predSkolskom veku nie su eSte rozvinuté grafomotorické
zrucnosti, preto je velmi dbleZité, aby Cinnosti v tejto oblasti vychadzali zo spontinneho
detského prejavu a z citovych zazitkov deti. Grafomotorické schopnosti rozvijame tou
najprirodzenejSou metddou pre tento vek, t.j. hrou, preto aj rozcvicenie prebieha hravo,
s pohybom, basnickami, recriovankami (Mikulajova, Dujcikova, 2001).

Relaxac¢né hry
Semienko
Vsetci si predstavime, Ze sme kvetinky, ktoré vyrasti zo semienka.

-vychodiskova poloha: Ziaci su v drepe, hlava sklonena pri kolenach
-nadych: dvihnu hlavu
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-vydych: predpazia a ruky spoja pred telom

-nadych: pomaly sa dvihaju do stoja, ako keby rastla rastlinka z malého semienka

-vydych: stoj spojny, rukami urobia nad hlavou obliuk a naznacia hlavku kvetu
Kvietok natahuje svoju hldvku za slnieckom a ku koncu dria pomaly zacne vddnut a skldria
sa k zemi.

-prejdu opat do drepu so sklonenou hlavou

Spagety
Lahneme si na chrbdt a predstavime si, Ze sme Spagety v obchode.
-aby boli ¢o najdlhsi, natiahnu ¢o najviac ruky aj nohy do dizky, spevnia zadok,
stiahnu brucho, celé tele je napnuté
Zrazu nds mamka uvarila a st z nds Spagety mdkké, poskriicané.
-uvolnia sa, stoCia sa do pohodlnej polohy

Kamen
Predstavime si, Ze sme malinky kamienok.
-vychodiskova poloha: sed na patich, Celom sa opieraju o podlozku, ruky maju
pripaZené volne pri tele
Nadychneme sa a predstavime si ako rastieme, s kaZdym nasledujiicim nddychom sme stdle
Vacsi kamen, aZ sa zmenime na obrovskiu horu. Teraz sa sustredime na vydych, pretoZe
s kazdym vydychom sa menime na maly kamienok.

Dazd’

-sadneme si do kruhu, zatvorime oc¢i a zapocivame sa do ticha
Zacneme vytvdrat' daZdovu burku, najskor Stichame dlariami o seba- takto zacina ddazdik
kropit, kvapky su coraz hlasnejsie - liskame prstami, dizd’ je coraz silnejsi- bubnujeme
prstami o podloZku jemne a potom intenzivnejsie, aZ pride silnd btirka- tlieskame dlariami.
Dazd’ pomaly slabne, aZz nakoniec tiplne prestane a zasvieti siniecko.

-Ziaci zacvicia cvicebnu polohu slniecko

Odporucania:

Su rozne druhy relaxacie, jednym z nich je relaxacia aktivna, ked’ sa snaZime uvolnit svoje
telo ,vypnut mozog“ nemysliet. Mnohi dnes$ni Ziaci maju dost vel'ky problém vydrzat
chvilu v polohe lezmo, zahrat sa na handrovd babku a uvolnit sa. Pritom relaxacia
vyraznym podielom prispieva k tomu, Ze si pozornejsi, lepSie sa zapajaju do hier, su
vnimavejsi, pomaha im zvySovat sebadbéveru, pamat, koncentraciu, umozni im dosahovat
lepSie vysledky. V predchadzajucej kapitole som strucne zdovodnila, preco je dolezita
relaxdcia predovSetkym u Ziakov, ktori navStevuju triedy so Specidlnymi vychovno-
vzdelavacimi potrebami. Preto ja zaradujem relaxacné hry, pokial' je to mozZné, do
vyucovacej hodiny za kaZdou narocCnejSou aktivitou, alebo ak vidim, Ze zaujem Ziakov
ochabuje, pripadne su privel'mi aktivni.
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ZAVER

V uc¢ebnom procese sa na sprostredkovanie obsahu uciva vyuZzivaju postupy nielen
klasické, ale v dnesnej dobe vystupuje do popredia hlavne potreba vyuZivat netradicné
metddy, ktoré viac aktivuji a motivuju nielen Ziakov, ale aj ucitelowv.

Tato praca moZe byt nametom pre ostatnych ucitelov ako moéZeme u Ziakov aktivovat
myslenie, tvorivost, schopnost hodnotit, viac komunikovat' a spolupracovat, déverovat' si
pri uceni a nevzdavat sa.

Ukazala som moZnost ako vdaka zazitkom na vyucovani je mozZné dosiahnut, aby sa
rychlejSie ucili, IahSie a viac si pamatali, vedeli sa orientovat v ucive a chapali jednotlivé
poznatky vo vzajomnych suvislostiach.

Chcem poukazat aj na skutocnost ako sa da popri tom aj rozvijat charakter Ziakov, ich
moralne hodnoty a postoje, Ziaci sa ucia viac si doverovat a byt UspeSnejSimi v Zivote.
Spoznavaju ostatnych, ucia sa spolupracovat, komunikovat s ostatnymi, presadit si
vlastné myslienky, ale aj podriadit’ sa vacSine.

V neposlednom rade som chcela poukazat' aj na fakt, aby sme dbali na to, aby zo Ziakov,
ktori sa v dnesSnej dobe v mensSej miere venuju fyzickej aktivite, vyrastli silné a zdravé
osobnosti.

Pravidelnym cvi¢enim ziskavaju nielen zdravomé vyhody, ako sud lepSia kontrola
hmotnosti, zlepSena srdcovo- cievna cinnost, ¢innost dychacieho aparatu, ale aj lepsi
spanok a lepsie zvladaju aj psychicku zataz.

Za poslednych niekol'ko rokov pribudlo mnoho Ziakov s nadvahou, prave v doésledku
sedavého zZivotného Stylu. Jednym zo spdsobov ako ich donutit k vacSej aktivite je
obmedzenie Casu, straveného sledovanim televizie a hranim pocitacovych hier .
Nedostatkom pohybu v detskom veku sa zaoberal aj tim odbornikov z ¢lenskych Staitov EU
v Regionalnom urade WHO (Svetova zdravotnicka organizacia) pre Eurépu. Vo svojej
stratégii pre rozvoj zdravia deti a dorastu (vypracovanej v Kodani v r. 2005) sa snazi
poradit a pomoct vytvarat vhodné podmienky pre zdravy vyvoj deti a mladeZe, s cielom
vypestovat zdravé Zivotné navyky.

Pri vytvarani spravnych a trvalych pohybovych navykov je vhodné vyuzit prirodzenu
potrebu fyzickej aktivity Ziakov. V Skolskom veku by sa mali Ziaci venovat aktivnemu
pohybu aspoii hodinu denne. DéleZité je, aby si nezvykli na sedavy sposob Zivota, aby si
prave v tomto veku budovali spravne navyky, ktoré ich povedi k zdravému Zivomému
Stylu.

Vybudovanim pozitivneho vztahu Ziakov k fyzickej aktivite, pozitivne ovplyvnime nielen
ich fyzicky stav, ale aj ich budice tuspechy v Zivote. Je pravdepodobné, Ze z aktivnych deti
vyrasti aktivni dospeli a budd pozitivnym prikladom aj pre svoje deti.
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