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Sprava k projektu:

V skolskom roku 2022/2023 bol vyhldseny 2. ro¢nik celoslovenského projektu pre deti
materskych §ko6l pod nazvom ,, Zdravé ndzky“, do ktorého nas v mesiaci marec zapojila
a zaregistrovala pani riaditel’ka Mgr. Iveta Strukanova.

Casovy harmonogram projekitu:

V mesiaci april nam boli zaslané materialy potrebné pre pracu s det'mi.

V mesiaci maj plnenie naplanovanych pohybovych aktivit, ktor¢é mali deti pripravit na
hl'adanie pokladu.

V mesiaci jun plnenie aktivit po¢as hl'adania pokladu ,,Zdravé nozky*.

V mesiaci jun realizdcia aktivit, ktoré sa nestihli v méji.

Pani riaditel’ka Mgr. Iveta Strukanova pre obe Skoly zakupila material, ktory bol potrebny na
realizéciu projektu ,, Zdravé nozky*:
e Pokladovka bosonozkova
Pexeso Zdravé ndozky XXL
Pexeso Zdravé nozky
Omal'ovanka Zdravé ndzky
Pohybova abeceda

Na nastenkéch v materskych Skolach ako aj na webovom sidle $koly sme informovali rodi¢ov
0 projekte ,, Zdravé nozky*, jeho zamere a Vv kratkosti o aktivitach, ktoré deti cakaju.

Na zaciatku projektu koordinatorky vytlacili material potrebny pre pracu s detmi a rozdelili ho
do tried. Taktiez oboznamili pani uéitel’ky s postupom plnenia pohybovych aktivit podla
¢asového harmonogramu a pomockami, ktoré su vhodné na ich realizaciu.

Ciele projektu ,,Zdravé ndzky*:

e Viest deti k starostlivosti o svoje zdravie

e Prostrednictvom pohybovych aktivit viest’ deti k poznaniu, 0 d6leZitosti pohybu pre
Pudské telo.

e Rozvijat’ u deti telesnu zdatnost’ a obratnost’,

e Viest deti kroznym pohybovym c¢innostiam zameranym na pohyb a Sportovu
sutazivost

e Predchadzat’ obezite upevnenim zasad zdravej zivotospravy.

Ziskanim novych vedomosti o 'udskom tele a jeho funkciéch si deti overili svoje poznatky v
pracovnych listoch, v malovankach podla zadania. Po splneni aktivit a uloh si deti nalepili
nalepku na pokladovku Vyuzili sme materidly a rozne karti¢ky, ktoré ndm pani riaditel’ka
zakupila k projektu. aroézne pomdcky z nasich telocviéni.

Fotodokumentacia v prilohe ¢.1

1.aktivita:
Pocas prvého tyzdna v avodnej aktivite s detmi sme ich hravou formou oboznamili s projektom
a to informéciou o tom, Ze v materskej skole sa nachadza poklad, ktory je velkym tajomstvom.



Cesta za jeho objavenim je dlha a ¢aka nas vel'a hier a sut'azi, ktoré musime splnit’, aby sme ho
nasli. Detom sme predstavili myslienkovii mapu bosonozkova podlozku. Vysvetlili sme im,
ze za splnenie hier a sut'azi, ktoré zvladnu nalepime na fiu nalepku.

2. aktivita:

S detmi sme sa porozpravali o basnicke, ktora opisuje 'udské telo a naucili sme sa ju. Povedali
sme si ako cvi¢ime v $kolke a pripomenuli, ¢o je to zdravie a preco je pre nasSe telo dolezity
pohyb.

3. aktivita:
Pohybova hra: ,,Stavebnicovy poklad*“ Do stredu hracej plochy sme si vysypali stavebnicu
lego, ktora predstavovala poklad a Cast’ z neho ziskali deti len ak dodrzali pravidla pohybovej
hry. Jedno z deti ukazalo cvik, ostatné ho museli napodobnit’. Ak deti cvik vedeli zopakovat’,
zobrali si jeden dielik lega. Ak cvik nevedeli, lego si nevzali. Deti sa medzi sebou striedali.
Na zaver si z kociek lega, ktoré pocas hry ziskali, poskladali obrazok alebo postavili stavbu.

4. aktivita:

» V ZOO%- nozi¢kova masaz: podl'a vzoru ucitel’ky si deti pred spanim pomocou prstov rak
urobili masaz chodidiel napodobniovanim pohybu réznych zvieratiek, napriklad ako sa plazi
had, kraca slon, ¢i Stekli mravec.

5. aktivita:

Nametova hra: ,,Princezné a rytieri“ Na zaciatku sme oboznamili deti s tym, Ze princezné
nosia $aty a rytieri brnenie. Saty a brnenie st pevné a tla¢ia hrudny ko3 a ten plica. Spoloéne
si vyskusali aké to je, ked’ nas pri dychani nieco tla¢i. Deti sa postavili oproti sebe. Jedno sa
postavilo vzpriamene a to druhé svojimi rukami vytvorilo brnenie alebo Saty tak, Ze oboplo
z boku hrudnik kamarata v spodne;j ¢asti rebier. Jemne stlacili. Ulohou dietat’a bolo
nadychnut’ sa tak, aby svojim nadychom roztiahlo hrudny koS do stran - uvolnilo Saty, ¢i
brnenie. Deti si to parkrat zopakovali a dvojice sa vymenili.

6. aktivita:

Dychova rozevicka : Vsetci si natrhali malé kasky papiera, ktoré si dali do dlane a pokasili
sa ich na jeden vydych odfuknut’ ¢o najd’alej. Vyskusali si aj sut'az, kde sme sa posadili
oproti seba za stdl a do stredu si dali kopku z papierikov. Na znamenie zacali fakat’ papieriky
na superovu stranu pocas vopred urceného Casového limitu. Vyhral ten, kto mal po skonceni
pesnicky na svojej strane menej papierikov.

7. aktivita:

Hra: “Nebo — peklo* S pomocou u¢itel’ky si deti vymal'ovali a poskladali hru z papiera
,INebo— peklo® . V kazdom rohu skladacky bolo zobrazené zvieratko, ktorého zvuk deti
napodobnili ak sa im objavilo. Na jeden nadych hukali ako sova, na jeden nadych zarevali
ako lev, na jeden nadych zakricali kvak, kvak, kvak alebo sycali ako had.

8.aktivita:

Pohybova hra: ,, Hlava, ramena4, kolena, palce* K tejto pohybovej hre sme si s detmi
vytvorili senzomotoricky chodnik. Deti kracali pocas hudby po chodniku. Ked’ sa hudba
zastavila, kazdy ostal stat’ a zacvicili sme si spolu hru ,,Hlava, ramena, kolena, palce®. Znova



sme pustili hudbu a pokracovali. Opakovali sme niekol’kokrat a zahrali sme sa aj s dynamikou
pohybovej riekanky. Raz rychlo, raz ve'mi pomaly, tak akurat, raz hrubym hlasom, inokedy
tenkym hlasom, alebo ako robot. Obyc¢ajna rickanka, ktora vSetci pozname, sa zrazu
premenila na novy zazitok.

9. aktivita:

,, Teplo-zima“: Na tato aktivitu sme potrebovali karticky z pexesa. Deti si vybrali karticky,
ktoré predstavovali dne$nti tému, a to vnimanie. Sadli sme si do kruhu a jedno diet’a poslali
za dvere. Spolo¢ne sme ukryli jednu karticku Nikto nesmel prezradit’, kde je karticka ukryta.
Ulohou dietat’a za dverami bolo najst’ kartiku podl'a pokynov deti. Deti navigovali slovami
teplo/zima podl’a toho, ¢i sa hl'adajuci priblizoval alebo vzd’aloval od ukrytej karticky. Teplo
- priblizuje sa, zima - vzd’al'uje sa. Pri dodrziavani pravidiel deti zazili vel'a zabavy ale aj
napdtia pri odhal'ovani tajomstva karticky.

10. aktivita:

Pohybova hra: ,,Palce silaci V uvode sme si vytvorili senzomotoricku drahu, ktoru sme
vyuzili pri kra€ani na hudbu melodie. Ked’ sa hudba stopla, kazdy si naSiel kamarata,
postavili sa oproti sebe a vzajomne si opreli palce na rukach o seba. Na ,,Pripravit’ sa, pozor,
Start!* zaGali pretlacat’ kamaratov palec. Skusili sme aj to, aké mame silné palce na nohach.
A to tak, Ze si deti vo dvojiciach sadli oproti sebe a palcom na nohe sa skusili pretlacat’.

Fotodokumentacia Vv prilohe ¢.2

Druhy tyzden : Tento tyzdenl sme sa zamerali na nasu silu v chodidlach, ale i v celom tele.,
lebo aby nase nozky fungovali potrebujeme nielen silné chodidla, ale vSetky ostatné svaly na
tele.

11. aktivita:

» Hadankova hl'adacka* Pocas tejto aktivity sme vyuzili vystrihnuté karticky dievcatka

a cvikov, ktoré ucitel’ka poukryvala po triede a na povel ich deti zacali hl'adat’. Po néjdeni
vSetkych karti¢iek deti identifikovali pohyb na obrazku a pokusili sa ho napodobnit’. Neskor
ucitel’ka postupne predvadzala cvik, ktory deti zopakovali a vyhl'adali ho z karti¢iek na
koberci.

12. aktivita:

» Zrkadlo“ V tejto aktivite si kazdé diet’a naslo dvojicu kamarata, ktory predstavoval
zrkadlo. Ulohou zrkadla bolo zopakovat' kazdy pohyb, ktory osoba pred zrkadlom urobi. Po
chvilke si deti tlohy vymenili. Hra sa im vel'mi pacila a snazili sa, ¢o najvernejsie Skopirovat’
pohyb kamarata.

13. aktivita:

Pracovny list: ,, Chodidlo rodiny*

V ramci spoluprace rodiny a Skoly deti plnili v tejto aktivite domacu tlohu pre celu rodinu.
Kazdé¢ dieta dostalo pracovny list, na ktory mali obkreslit’ chodidlo celej rodiny . Po splneni
zadanej tlohy sme sa spolo¢ne porozpravali o chodidlach, ktoré obkreslili. Deti sa podelili

s rovesnikmi o pocitoch a dojmoch z tejto ¢innosti a ¢o vypozorovali. Svoj odtlacok chodidla
si spolo¢ne vyfarbili.

14. aktivita:



Pohybovi hra: ,, Zirafa Pocas tejto aktivity sme pustili hudbu a deti mohli behat’ krizom -
krdzom. Dévali si pozor, aby do nikoho nenarazili. Ked’ sa hudba stopla, vSetky deti sa
postavili na Spicky, zdvihli ruky ¢o najvyssie a takto vydrzali, az kym sme si nepovedali
basnic¢ku. Hru si mohli deti zopakovat’ niekol’kokrat.

15. aktivita:

,»Zirafa a tu¢niaci® Deti sa rozdelili do primeranych skupin. Na ihrisku sme natiahli dlha
Snuru v takej vyske, aby sa bolo treba natiahnut’ na $pic¢ky. Na $Sntiru sme dali Stipce na
bielizeti. Co najviac. Deti stali za sebou v zastupe. Na ,,Start!“ vyrazilo prvé diet’a ako irafa,
prislo ku $nure, zvesilo jeden Stipec a ako tuc¢niak (po pétach) islo spét’. Hra trvala, kym boli
na Snuare vSetky Stipce. Po jej skonCeni si poratali Stipce. Skupina, ktord ich mala viac,
vyhrala.

16. aktivita:
Pohybova hra: ,, PonoZkova vyzva“ V tejto aktivite sme plnili niekol’ko uloh, kde si deti
vyskusali svoje zru¢nosti S ponozkami a chodidlami n6h:
e Vyzuj si ponozky bez pomoci ruk.
Daj si ponozku len na konceky prstov a vykopni ju ¢o najvyssie.
Uchop ponoZzku prstami na nohach a pozameta;j s iou podlahu.
Zamotaj ponozky do gul'6¢ky a postav sa na ne.
Sadni si na zem, vystri nohy pred seba a pokus sa obliect’ ponozku bez toho aby si
pokr¢il kolena.

17. aktivita:

,» Kreslenie chodidlom* Pocas tejto aktivity sme viedli deti K tomu, aby si v§imali, ktoré
chodidlo maju zruénejsie pri plneni ulohy. Detom bola zadana tiloha: ,,Nakresli si obrazok
chodidlami. Raz jednym chodidlom a potom druhym fixou. Fixu si uchopili medzi palec a
druhy prst na chodidle. Pevne stisli a kreslili ¢maranice, ¢arbanice. Snazili sa vyuzit’ viac
farieb, aby pokreslili cely papier.

Fotodokumentacia v prilohe ¢.3

Treti tyZden:Pre naSe telo je rovnako ako sila dolezité, aby sme sa vedeli I'ahko a bez bolesti
hybat’ a ni¢ nds neobmedzovalo v pohybe. Napriklad, aby sme si vedeli Cupnit’ a ni€ nas
net’ahalo a netlacilo. Alebo sa predklonit’ a dotknit’ sa dlanami zeme. Mat’ pri tom vystreté
kolena. S det'mi sme sa porozpravali o tom z coho sa sklada chodidlo a aka funkciu ma.
Spolocne sme si to overili na vlastnom tele realizovanim aktivit zameranym na chodidlo.
Tento tyZden sme sa sustredili na uvol'nenie, vybrali sme si posiliiujuce cviky. Drepy,
vyskoky a stoj na jednej nohe atd’.

18. aktivita:
»Chodidla...“ pocas aktivity si overili rozne funkcie chodidla — pevnost’ statia, unesenie vahy
celého tela, stard sa o to, aby telo vedelo na ¢om stoji, pomocou prstov tichop veci
e , Mravéekove chodidla“ - deti sa zoradili do dvojic. Jedno diet’a z dvojice sa postavilo
pevne na zem a druhé sa ho snazilo vlastnymi rukami vychylit’ z miesta — aby stratilo
rovnovahu. Po viacerych pokusoch sa deti vymenia.



e ,, Bocian“ - overenie si stoja na jednej nohe raz l'avou, raz pravou a na oboch.

e (Chodza po senzomotorickych pomdckach — senzomotoricky chodnik, puzzle, pologule

e Na podlahu sme vysypali predmety rozneho materialu a velkosti —latkové vankusiky,
plySové lienky, masédzne senzomotorické puzzle, farebné land, penové geometrické
tvary, farebna zinienka, balan¢né farebné kopule, masazny rebrik, farebné Satky —
deti si skusali, ¢i vedia niektoré predmety uchopit’ prstami chodidiel. V zavere sme sa
s det'mi porozpravali o ziskanych poznatkoch a za odmenu si presli po
senzomotorickej cesticke vytvorenej z roznych materidlov. Detom sa pohybova hra
zamerana na chodidla vel'mi pacila.

19. aktivita:

Pohybova hra: ,,Huseni¢ka“ Pri aktivite sme vyuzili karticky pohybovej abecedy, kde bola
zobrazena huseniCka. Opisali sme si ako vyzerd htisenica, sposob jej pohybu. Skusili sme ho
napodobnit’ najprv celym telom a neskor aj pomocou chodidiel. Deti si sadli na zem, opreli
chodidla o podlozku a pritiahli patu k prstom. Chodidlo sa trochu skratilo a priehlavok sa
zagulatil ako husenicka. Takto kracali dopredu a potom zase vzad. V zavere sa zagulatili ako
husenicka, ktora sa po pohladeni premenila na motyTa.

20. aktivita:

» AKko sa hybe huseni¢ka a motyl* Deti si sadli na podlozku, pokr¢ili nohy a spojili
chodidla pred sebou. Uvolnili chrbat a brusko, predklonili sa a hlavu opreli o chodidla
a volne dychali. S nddychom sa vystreli cez zagul'ateny chrbat do vystretia a zamavali
kridlami ako motylik a odleteli.

21. aktivita:

»vevericky a macky*

Deti sa rozdelili na dve skupiny: vevericky a macky. Tie, ktoré predstavovali vevericky sa
pocas riekanky o veveri¢kach pohybovali plynulo z0 stoja na $pi¢kach do stoja na pétach sa
hojdali s oboma nohami si¢asne. Deti predstavujiice macky si sadli na zem a natiahli nohy
pred seba. Jednu nohu si pokr¢ili v kolene. Chodidlo na pokréenej nohe prepli do Spicky

a palcom hladili vystreti nohu. Potom nohu vymenili.

Stvrty tyZden: Na chodidle babitka je vela tukovych vankusikov. Ked’ dieta rastie, tukové
vankusSiky sa zmenS$uja. Ich alohou je chranit’ kosti a svaly. Ako diet’a rastie a u¢i sa hybat’,
jeho svaly sa naucili reagovat’ na okolie a pohyb. Jeho nervovy systém sa eSte vyvija a preto
neciti, ak mu je topanka mala a tla¢i ho. Preto treba Castokrat kontrolovat’, ako diet’at'u rastie
ndzka.

22. aktivita:

,,Cudzie topanky*“ Na tieto hry sme si pripravili rozne druhy topanok a jednoduchti drahu.
Slalom, nie¢o vi&sie prekrocit, podliezt, prejst po Giare. Ulohou deti bolo obut si jeden par
topanok a prejst’ drahu. Druhé kolo hry bolo, prejst’ rovnaku drahu vo vlastnych topankach
(papuckach) a tretie kolo naboso. Zaverom hry bola diskusia: Ktoré obutie pre vas bolo
najjednoduchsie? Ako ste sa citili vo vel’kych topankach? Uz ste niekedy mali obuté topanky,
ktoré vas tlacili? Ako sa vam kracalo naboso?



23. aktivita:

,» Vidim, vidim chodidlami* Na tato hru sme si pripravili rézne predmety. VSetky predmety
sme zakryli dekou, aby deti nevideli, ¢o mame pripravené. Pri uplne malych detoch sme
predmety nezakryvali. Vyberali sme jedno dieta, zaviazali mu o¢i. Dali pred neho predmet.
Jeho ulohou bolo chodidlami preskumat’ predmet a uhadnut’, o ¢o sa jedna. Ked’ sa dietat'u
dlho nedarilo, boli povolené aj ruky.

24. aktivita:

,,Ples zvierat“ Kazdému diet'atu sme dali karti¢ku so zvieratkom. Pustili sme hudbu, kde
vSetky zvieratd tancovali. Ked’ sme hudbu zastavili, kazdy si nasiel dvojicu, navzajom si
predviedli zvieratko, ktoré drzia v ruke a nasledne si karticky vymenili. Pustili sme hudbu a
hra pokracovala. . Detom sme povedali aby striedali kamaratov.

25, aktivita:

,» Cesta k pokladu“ Deti plnili tllohy hravou formou, kde si upevnili ziskané¢ vedomosti
a pohybové zrucnosti. Naucili sa spolupracovat’ a vzajomne si pomahat’ pri plneni
jednotlivych aktivit a uloh.
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