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Odpočinková a rekreačná činnosť má v týždennej skladbe výchovno-vzdelávacej činnosti školského klubu detí svoje nezastupiteľné miesto. Dôvodom je skutočnosť, že vyučovací proces vyvoláva v deťoch psychickú a fyzickú  únavu, ktorá sa výrazne prejavuje u detí prvého a druhého ročníka I. stupňa základnej školy. Pri nevyváženosti jednotlivých činností a nedodržaní psychohygienických zásad sa vyvíjajúci organizmus detí môže vážne poškodiť. Preťaženosť detí školským vyučovaním, návštevou základných umeleckých škôl, jazykových škôl a kurzov, krúžkov i neprimeraným množstvom domácich úloh je v dnešnej dobe veľmi aktuálna. 

Z tohto aspektu by režim dňa v jednotlivých oddeleniach mal byť zostavený tak, aby v ňom bol priestor pre vhodné formy odpočinkovej a rekreačnej činnosti. Každá vychovávateľka by mala dobre poznať rozvrh hodín jednotlivých  dní, obsah preberaného učiva. Veľmi dôležitá je i komunikácia vychovávateľ – učiteľ s ohľadom na individualitu detí. Vychovávateľ by mal reagovať pri zaraďovaní odpočinkovej a rekreačnej činnosti i podľa konkrétnej situácie v oddelení.

Odpočinkovú a rekreačnú činnosť vychovávateľka nemôže zamieňať, obidve činnosti majú odlišný charakter. Odpočinkovú činnosť môžeme všeobecne charakterizovať ako veľmi pokojnú, pohybovo a duševne nenáročnú činnosť. V režime dňa zaraďujeme ju po príchode do školského klubu a popoludní po obede. Podľa potreby a konkrétnej situácie by mala trvať 30 – 60 minút. Potrebné je brať do úvahy aj to, že potreba a forma odpočinku u detí je individuálna, preto jedným z metodických postupov môže byť i rozdelenie detí do skupín a možnosť výberu ponúknutých činností. Tu je však veľmi dôležité dohodnúť sa s deťmi na pravidlách a vopred im oznámiť ako dlho sa budú môcť týmto činnostiam venovať.

Rekreačnú činnosť môžeme charakterizovať ako formu pohybovej alebo psychomotorickej aktivity, ktoré sa môžu uskutočniť v triede alebo vonku. Rekreačná činnosť úzko súvisí s telovýchovnou, športovou i pracovnou činnosťou. Rekreačné činnosti pomáhajú deťom odreagovať sa, odstrániť únavu z vyučovania, sú prostriedkom na vyrovnanie jednostranného zaťaženia organizmu. Voľba konkrétneho obsahu rekreačnej činnosti závisí od náročností vyučovacích hodín i podľa toho, či bola v rozvrhu vyučovania hodina telesnej výchovy. 

Keď je možné, rekreačné činnosti uskutočňujeme vonku. Pri nepriaznivom počasí je vhodná kratšia vychádzka, alebo organizovať rekreačnú činnosť v miestnosti. Školský klub detí by mal možnosť využívať telocvičňu alebo iné vhodné priestory školy, mal by mať k dispozícii športové náradie.

Námety na  odpočinkovú činnosť individuálneho charakteru – pokojné tvorivé hry, tematické hry, rolové hry, konštruktívne hry, spoločenské stolové hry, individuálna činnosť s knihou (encyklopédiou), práca so zbierkami, počúvanie audionahrávok, sledovanie videorozprávok, práca s detskými časopismi, skupinové rozhovory.  

Námety na odpočinkovú činnosť spoločného charakteru – čítanie na pokračovanie, rozprávanie, rozhovory v komunitnom kruhu zamerané na rozvoj komunikačných a sociálnych zručností, spoločné počúvanie audionahrávok, sledovanie videorozprávok, riadené rozhovory.

Námety na organizovanú rekreačnú činnosť  - pohybové hry s pravidlami, hudobno-pohybové aktivity, dramatické hry, psychomotorické hry, kooperatívne hry, kompenzačné cvičenia, telovýchovné chvíľky, kruhové hry, hudobno-pohybové improvizácie, vychádzky.

Námety na spontánne rekreačné činnosti – pohybové hry na ihrisku, lúke, hry na snehu, hry na pieskovisku, hry so športovým náradím, loptové hry, hudobno-pohybové hry.

Spontánne rekreačné činnosti zodpovedajú požiadavkám duševnej hygieny, pretože vychádzajú z vnútorných potrieb detí, vedú k ich uspokojeniu, čo sa v plnej miere nedá docieliť organizovanou činnosťou. Spontánna činnosť podporuje rozvoj tvorivosti, individuality, tým, že umožňuje dieťaťu konať podľa vlastného rozhodnutia, má väčší kompenzačný význam. Vychovávateľka musí spontánnu rekreačnú činnosť žiakov vhodne premyslieť a organizačne prispôsobiť. Je dôležité dohodnúť sa s deťmi na pravidlách, a časovom rozpätí činností. 
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NÁVRH TEMATICKÝCH OKRUHOV A AKTIVÍT PRE REKREAČNÚ A ODPOČINKOVÚ ČINNOSŤ ŽIAKOV I. STUPŇA ZŠ PODĽA ROČNÍKOV

I. ročník

  REKREAČNÁ ČINNOSŤ
        ODPOČINKOVÁ ČINNOSŤ

- hry v kruhu so spevom



- omaľovanky

- pohybové hry




- voľné rozhovory (individuálne,                                    - ľudové tančeky 




  spoločne)

- škôlka s loptou, švihadlom, gumou

- počúvanie hudby, rozprávok, piesní

- skákaná škôlka




- stolné a spoločenské hry podľa                       - hra v guľky




  
  vlastného výberu

- plávanie, sánkovanie



- individuálne čítanie kníh a časopisov

- vychádzky do voľnej prírody


- pohybové hry

- hry vo voľnej prírode



- hádanky

- hry na ihrisku, štafety



- tvorivé hry (na domácnosť, školu,               - behy, štafety, loptové hry
  


  obchod, lekára...)

- hry v telocvični




- hry s bábikami

- vychádzky na detské ihrisko, preliezky,

- kvízy (všeobecné vedomosti, zručnosť,

  pieskovisko





  šikovnosť)

- telovýchovné chvíľky

- spoločné spievanie

- tvorivé hry (vonku, rôzne zamestnania)

- letné a zimné športy

- stavanie stavieb, bunkrov zo snehu

- stavanie snehuliaka

- chôdza, beh, skok (v snehu)

- hádzanie, chytanie snehových gúľ

- bludisko, vyšliapavanie v snehu do kruhu,

  špirály, štvorca...

- zber liečivých rastlín, lesných plodov

- poznávanie húb

- cviky na uvoľnenie

II. ročník

- poznávacie vychádzky



- čítanie krátkych riekaniek, básničiek,

- rozcvičky s gymnastickými prvkami

  rozprávok, povestí

- telovýchovné chvíľky (správne držanie

- práca s umeleckým textom v časopise

  tela, zdokonaľovanie nervovosvalovej

- odpočinok na koberci, lehátku

  koordinácie





- rozprávanie

- tematické hry (rodina, zamestnanie,

- práca s knihou a časopisom 

  dramatické hry...)




- čítanie na pokračovanie (spoločné)

- súťaže, kvízy




- individuálne čítanie (v triede)

- vychádzky do prírody prehlbujúce 

- dramatické improvizácie, ilustrácie

  vedomosti o prírode, pôde, otužovanie

- hry (stolové, spoločenské, tvorivé)

- rozcvičky (pri rôznych zamestnaniach)

- počúvanie rozhlasu, kaziet, CD 

- hudobno-pohybové hry



  (hudba, rozprávky)

- turistické vychádzky



- sledovanie televízie, videa

- hry v prírode




- premietanie diapozitívov

- hry vo vode





- slnenie

III. ročník

- vychádzky zamerané na rozširujúce

- odpočinok na koberci, lehátku

  poznatky z prírodovedy a vlastivedy

- hry podľa výberu, záujmu žiakov


- ochrana zdravia




- spoločné a individuálne čítanie,

- otužovanie





  počúvanie, rozprávanie

- predchádzanie chorobám a úrazom

- pokojné zamestnania (pexeso,

- telovýchovné chvíľky (správne držanie
  
  aj jeho vlastná výroba)

  tela






- hádanky, hlavolamy, kvízy

- tematické hry (rodina, povolania)


- počúvanie rozhlasu, magnetofónu 

- dramatické hry (bábky, maňušky...)

- sledovanie televízie, videa

- súťaže, štafety




- rozprávanie zážitkov

- zimná príroda




- hádanky, hlavolamy

- vychádzky spojené s hrou 


- práca s časopisom

  na sprievodcu




- zberateľská činnosť (filatelia,

- hudobno-pohybové hry, tančeky


  numizmatika, filumenistika...)

- hry na snehu




- rôzne burzy

- kúpanie, hry pri vode a vo vode


- chov rybičiek, škrečok a podobne

- turistické vychádzky

IV. ročník

- odpočinok na lehátku, koberci


- vychádzky s prehlbovaním 

- pokojné zamestnanie s využitím   

  vlastivedných a prírodovedných

  individuálneho čítania, kreslenia ...

  poznatkov

- práca s knihou, časopisom – kartotéka

- telovýchovné chvíľky, prípravne 

- spoločenské a tvorivé hry



  cvičenia s náčiním a bez neho  

- konštruktívne hry




- hry (konštruktívne, dramatické...)

- rozhlas, televízia, video



- vychádzky (pozorovania okolia)

- slnenie





- telovýchovné chvíľky - precvičovanie

- hádanky 





  a) krku, ramien, rúk








  b) trupu, pŕs, chrbta, brucha








  c) kĺbov, nôh






  

- pohybové hry so spevom, hudbou








- základy rytmiky








- stolný tenis








- tematické hry (rodina, povolania)

  
  
- hry s bábkami


  





- turistické vychádzky


  





- príprava jedál v prírode


  





- ihrisko (loptové hry)


  





- atletika (behy, hody, skoky)


  





- kúpanie, hry vo vode

Uvádzanie hier do praxe

Hrať sa znamená možnosť vyskúšať si sám seba v rôznych situáciách, načerpať nové sily a radosť, zameniť na chvíľu životné súťaženie a nevraživosť za spoluprácu. Každá hra má svoju mikrosféru, ktorá vyžaduje citlivé zaobchádzanie a schopnosť sociálneho cítenia. Správne vedenie hry je preto do istej miery umením, a to umením nielen pedagogického prístupu, ale i dramaturgie, réžie, skúseností, rozvahy, rozhodovania. Hra prináša slobodu konania, nové možnosti, tvorivú realizáciu, humor, pocit spolupatričnosti. Hrať sa je pre človeka prirodzené. Žiaci by mali poznať, že každodenný život sa skladá z jednotlivých rolí, a že hra patrí k ich životu.

     Hry môžu zapájať žiakov do výchovno-vzdelávacieho procesu veľmi intenzívne a prinútiť ich k takému sústredeniu, aké nemožno dosiahnuť pomocou žiadnej inej metódy.
     Vo výchove majú herné aktivity pre žiakov nezastupiteľné miesto, vybavujú ich potrebnými postojmi, učia ich tvoriť si názor, provokujú ich problémy, ponúkajú hlbšie poznanie medziľudských vzťahov i samých seba. 
     Uvádzanie hier do praxe má napomôcť pri nenásilnom uskutočňovaní jej cieľov v práci so žiakmi tak v škole, ako aj mimo nej. Aby hra splnila náš výchovný zámer a aby obe strany mali z hry radosť a úžitok, musí byť pedagogický pracovník schopný hru čo najlepšie uviesť a jej dopad čo najefektívnejšie využiť.

     Medzi hlavné zásady pri uvádzaní hier a herných aktivít patrí:

- Čo hrou sledujeme, aký je náš výchovný cieľ, aký je náš dramaturgický zámer?

- Chceme podporiť v žiakoch tvorivosť?

- Ide nám o spoluprácu všetkých alebo o to, dať šancu vyniknúť jednotlivcovi?

- Chceme, aby sa žiaci zamysleli alebo pohádali nad nejakou témou?

- Potrebujeme  „prečistiť“  atmosféru,  prípadne  naladiť  žiakov  pre  budúcu     

   atmosféru v novej hre?

     Až po zodpovedaní týchto a podobných otázok sa môžeme opýtať ďalej:

- Ktorá hra, herná aktivita sa pre náš zámer hodí najlepšie?

     Účinok dobrého uvedenia hry sa razom vytratí, pokiaľ pedagogický pracovník nedokáže pristupovať k jej priebehu tvorivo. To znamená podľa potreby riešiť pružne, neodkladne situácie, improvizovať, popustiť uzdu fantázie, odmietať vonkajšie obmedzenie, vedieť popisovať, hovoriť svoje pocity...

     Pokiaľ pedagogický pracovník chce dosiahnuť žiadúce vzťahy v skupine, mal by si pri hre počínať ako rovný s rovným. Je vhodné a užitočné, keď sa vám podarí zapojiť sa do hry spolu so žiakmi. Dochádza takto ku vzájomnému poznaniu a nadviazaniu kontaktu omnoho ľahšie, neformálnejšie, naviac žiaci rýchlejšie stratia ostych a možno aj na chvíľu zabudnú, že ste ich „nadriadený“. Na druhej strane, ak sa zapojíte do hry ako pedagogický pracovník vystavujete sa nepredvídateľným situáciám, pri ktorých riskujete aj chvíľkové zosmiešnenie, ktorého sa však nemusíte obávať, pokiaľ máte u žiakov prirodzený rešpekt, autoritu.

     Nadchnúť žiakov pre niečo neobvyklé nie je tak ľahké. Zvlášť, pokiaľ v školstve nič podobné ešte nepoznali, naviac žiaci majú v sebe zakódované, že sú za všetko hodnotení a za vyššie prejavy aktivity je potrebné použiť aj trestanie... Musíme počítať s tým, že ak pred žiakov predstúpime po prvýkrát s hernými aktivitami, budú prinajmenšom v strehu a menej dôverčiví.

     Často rozhodujúci  faktorom pre správne vyznenie hernej aktivity je jej motivácia, teda v umení uviesť žiakov do hry, vyvolať ich aktivitu, zladiť očakávanie „načasovať ho“. Motivácia musí byť zaujímavá, nenásilná, vhodná a presvedčivá. Je dobré vyhnúť sa irónii a zľahčovaniu. Odporúčame tiež dodržovať zásadu nikdy nikoho do ničoho nenútiť!

     Dôležité je tiež premyslieť si primeranosť hernej aktivity, uvedomiť si, pre koho a pre akú vekovú kategóriu hru chystáme, a na základe tejto úvahy nájsť správnu hráčsku hranicu možností. Preto odporúčame ľahko sa pohybovať nad ňou, aby sme žiakov mohli držať v stave myšlienkového napätia. Pokiaľ by sme dali latku príliš vysoko, zvlášť ak ide o intelektuálne schopnosti, stáva sa, že žiaci rýchle rezignujú, pretože pociťujú bezradnosť. Naopak, pokiaľ máme nároky príliš nízke, môžeme sa stretnúť s neochotou, nechuťou. Nabádajme žiakov k akcii a aktivite, aby v skupine neprevládali „priemerní“ hráči. To sú tí, ktorí nikdy nejavia príliš veľkú ochotu robiť niečo, k čomu nie sú priamo vyzvaní. K úspešnému uvedeniu a priebehu zvolenej hernej aktivity napomôže zodpovedanie aj nasledujúcich otázok:

- Aké   sú    predchádzajúce   hráčske   skúsenosti   žiakov,   pre   ktorých   hru  

   pripravujeme?

- Aké   sú   naše   hráčske   skúsenosti,   ako   pedagogických   pracovníkov    a 

  organizátorov hry?

- V akom   prostredí  bude  hra  prebiehať?   Žiakov   často   pomôže   motivovať   

   harmonické  usporiadanie  prostredia  a  jeho  vhodná  výzdoba.  Niekedy stačí  

  k narušeniu klasickej atmosféry len prestavať nábytok.

- Aké sú možnosti materiálneho vybavenia a organizačného zabezpečenia? Čo 

   všetko máme k dispozícii, čo budeme potrebovať v priebehu hry?

- Koľko času máme k dispozícii?  Pokiaľ  hru  nestihneme odohrať,  napríklad 

   v časovo limitovanej mimoškolskej činnosti, ako to budeme riešiť?

- V ktorom mieste je najlepšie hru, aktivitu prerušiť? A možno to vôbec urobiť?

Motivácia a navodenie atmosféry pre hru, aktivitu
     O dôležitosti podielu motivácie na správnom vyznení hry je známe. Motiváciu nepodceňujeme a nebojíme sa zapojiť svoju fantáziu, napríklad pri vymyslení motivačných úvodných hier.

     Každá herná aktivita vyžaduje špecifickú motiváciu. Existujú rozličné spôsoby ako hru aj žiakov namotivovať:

- legenda je predčítaná, vykladaná, prehrávaná,

- využitie formy dramatického výstupu,

- sám   atraktívny   názov   hry,   aktivity,   ktorý   vzbudzuje  v  žiakoch dopredu 

   zvedavosť a podnecuje fantáziu,

- osobný príklad pedagogického pracovníka, zaujatie, nadšenie pri uvádzaní hry,

- priame  navodenie atmosféry, žiaci sa ocitajú v cirkuse, v divadle, v električke, 

   v rodine, v lese, na ihrisku a podobne,

- využitie  hudby,  ako  kulisy  priameho  pôsobenia,  môže  to byť vážna hudba,

   populárna  hudba,  môžu  to  byť  tiež rôzne zvukové efekty – hlasy ľudí, spev 

   vtákov, šum mora a podobne,

- výzdoba prostredia, kde sa aktivita odohráva - napríklad plagát, kvety, obrazy, 

   naaranžovaný neporiadok, fotografie, noviny...

     Atmosfére hry, aktivity často pomôžu aj zdanlivé detaily, ako napríklad označenie hráčov pri súperiacich družstvách, vhodné pomenovanie účastníkov hry, rozhodcov, miest, kde sa bude hra odohrávať...

Pravidlá pre hru, aktivitu

- majte ich vopred dobre premyslené,

- vykladajte  ich  stručne,  jasne  (zdĺhavým  a  nejasným  výkladom  vyvolávate  

   v   žiakoch  pocity   ospalosti,   otrávenosti,   prípadne   aj   menejcennosti    – 

   málochápavosti...),

- dodržujte   ich   logickú    postupnosť,   postupujte   od   základných   pravidiel,

   z ktorých by malo vyplynúť, o čo vlastne v hre  pôjde,  čím  hra  začína  a  čím 

   a kedy končí, k pravidlám, ktoré otvárajú v hre priestory pre taktiku, risk, body 

   naviac,...

- pri zložitejšej hre je vhodné dať čas na rozmyslenie a na vzájomný dohovor,

- v nijakom prípade nemeňte zásadné pravidlá hry, hernej aktivity,

- ak  chcete  hru, hernú aktivitu prispôsobiť, zaktualizovať a podobne, urobte tak 

  ešte pred inštrukciou, v žiadnom prípade nie počas hry,

- prípadné nejasnosti okolo pravidiel vysvetlite radšej okamžite.

Rozdelenie hráčov

     Rozdelenie hráčov do skupín je len zdanlivo jednoduchá záležitosť. Pokazené a niekoľkokrát opakované delenie aj po tej najlepšie navodenej atmosfére spoľahlivo zníži stupeň motivačnej úrovne takmer na bod „mrazu“. Odporúčame preto, aby ste si vopred premysleli:

- akým  spôsobom budete žiakov rozdeľovať do jednotlivých skupín (losovaním,      

  priamou voľbou, rozpočítavaním, náhodným výberom...),

- aké  zloženie  hráčov  podporí  úspešný  priebeh  hry  (koľko skupín, po  koľko 

  žiakoch v skupine, aký pomer budú mať chlapci a aký dievčatá...),

- koho  vytipujete  a nasadíte  ako  vodcu v skupine tak, aby boli skupiny pokiaľ 

  možno výkonovo vyvážené,

- nezabudnite  si napísať rozdelenie hráčov do skupín, lebo zisťovanie počas hry, 

  kto  je  s  kým a proti  komu,  môže  uškodiť  nielen  atmosfére hry, ale aj vašej 

  autorite.

Priebeh hry
- buďte  neustále  pripravení  žiakov  pri  hre  povzbudiť,  pochváliť  alebo  aj 

   vyprovokovať,

- pri  zaobchádzaní   s   hráčmi   a   prejavovaním   úcty  k  ním,  ktorá  im  patrí, 

   nezľahčujte  ich rozhodnutia, realizáciu,

- nebuďte nervózni, keď sa hra nebude vyvíjať podľa vašich predstáv,

- hľadajte  čas,  prípadne  verejne  hláste  medzičasy (ak je to potrebné a hra si to 

   vyžaduje),

- nezabudnite  na  viditeľnú  výsledkovú  tabuľu,  ak  je  v  priebehu  hry potreba 

   zverejňovať  medzivýsledky,  prípadne  ak  je  potreba  prezentovať  jednotlivé 

   práce, výsledky,

- musíte byť neustále v obraze hry, nemožno sedieť a dívať sa, ako sa hráč snaží, 

   žiaci by mali mať pocit, že hráte s nimi,

- v priebehu hry opakujte a ochraňujte už dané pravidlá,

- nenásilne  veďte  hru,  aby  gradovala  správnym  smerom  až  dokonca,  avšak 

   nepokúšajte sa o manipuláciu.

Záver hry, hernej aktivity

     Každá hra, herná aktivita má svoje zakončenie. Niektorý záver bude vyžadovať z vašej strany humorné a ľahké vyznenie, iná vážnosť, diskusiu, ďalšia toleranciu a citlivý prístup k jednotlivým hráčom. A pokiaľ sa niektorým žiakom pri práve ukončenej hre príliš nedarilo, naznačte im, že ich šanca príde určite inokedy, že dôležitejšie ako výsledok je samotné prežívanie jednotlivej hry, aktivity.

Najzávažnejšie chyby pri hre

Zhrňme si stručne najzávažnejšie chyby, ktorých by ste sa mohli dopustiť a zároveň sa im vyhýbať pri uvádzaní jednotlivých hier:

- nekopírujte bezmyšlienkovite vybranú hru,

- nebráňte  žiakom, pokiaľ vedú hru iným smerom, než ste predpokladali (zvlášť 

   vtedy ak neporušujú pri tom pravidlá, naopak...

- vzdorujte zabehanému rutinérstvu pri uvádzaní vám už dostatočne známej hry,

- nepodceňujte úvodnú motiváciu hry i jej zakončenie,

- nezosmiešňujte pri hre žiaka,

- ak  ste  obmedzení  časom,  vopred  zvážte,  či  hru   vôbec   uskutočníte   alebo 

   predčasne  neukončíte,  iba  niektoré  hry  možno   uvádzať   na   pokračovanie 

   a vždy  je  potom potrebné na začiatku pokračovania hry pripomenúť, kde sme  

   minule hru prerušili, a znova žiakov krátko motivovať,

- nezabudnite, že zmena prostredia robí tiež divy.
Hranie rolí
     V bežnom živote poznávame a prijímame celý rad úloh – rolí: muž, žena, dieťa, žiak, priateľ, nepriateľ, osoba podriadená i nadriadená... Zvlášť malé deti zapájajú do hry svoju osobnú predstavivosť a často hrajú roly dospelých, tvoria spletité deje i zložité postavy a do hry sa ponárajú so všetkou vážnosťou a zaujatím.

     Stručne, hranie rolí patrí medzi prirodzené ľudské činnosti. Pri cielenom hraní rolí sú účastníkom často prideľované role, ktoré sú pre nich neobvyklé, či v ktorých sa necítia pohodlne.

     Skutočnosť, že sú žiaci nútení vysporiadať sa s navodenou situáciou, ktorú predtým nikdy nezažili, posiluje sebavedomie a rozvíja schopnosti riešiť problematické situácie. Pretože sa ľudia líšia v schopnosti prijať danú úlohu, je obzvlášť dôležité zaradiť pred tieto aktivity jednoduché cvičenia, ktoré pomôžu účastníkov preniesť z ich bežnej roly do postavy, ktorú v nasledujúcich minútach majú predstavovať. na týchto úvodných cvičeniach možno tiež precvičovať zručnosti, ktoré sú potrebné v zložitejších úlohách.

     Po cvičeniach typu hrania rolí, zvlášť ak chceme prejsť k zložitejším, napríklad stimulačným hrám, účastníci väčšinou potrebujú zo seba fyzicky, či psychicky predchádzajúcu rolu striasť. K tomu môžu využiť:

- Pohyb: skákanie, beh, tanec

- Hlasové prejavy: krik, spev, hlasové cvičenia

- Zmenu scény: ísť von, zmeniť alebo prestaviť miestnosť

     Existuje tiež rada techník rozvíjajúcich jednotlivé zručnosti, ktoré môžu hranie rolí uľahčiť. Pedagogický pracovník tieto postupy nielenže využíva, ale ovláda tiež umenie improvizácie, a mal by tiež byť schopný rýchle reagovať na ťažkosti a potreby účastníkov.
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Konštruktívne hry
     Konštruktívne hry podporujú rozvoj talentu, zručností, objavujú nové vzťahy, aktivizujú vedomosti, učia spolupráci, koordinácii a rešpektovaniu pravidiel. V mnohých prípadoch učia realizovať skutočnosť, spoznávať priateľov, ich záujmy a záľuby, učia tiež zdravej súťaživosti a pokojnému, uvážlivému nazeraniu na riešenie problémov.

a) Cvičenie sústredenia – obsahuje širokú škálu jednoduchých a krátkych techník, ktoré možno používať vo všetkých predmetoch, so všetkými vekovými kategóriami a takmer v každej situácii. Ich zámerom je navodiť taký stav, v ktorom telo, intelekt a intuícia môžu pracovať v súlade. Cvičenie obvykle trvá niekoľko minút a spája telesnú a psychickú relaxáciu.

b) Vedená fantázia – učí pracovať s intuíciou. Cieľom je pomáhať jednotlivcovi v pochopení jeho fantázie a vnútorného sveta, následne oznámiť svoje zážitky a pochopiť jedinečnosť tohto novopoznaného sveta.

c) Tvorivé vízie – sú obvykle menej štruktúrované a podriadené návodu, poskytujú väčší priestor pre tvorivosť, fantáziu a intuíciu v tvorivom procese. Obvykle pomáhajú pri vytváraní pozitívneho poňatia prijímania sveta.

Bingo
Cieľ: Spoznávať priateľov, kamarátov, spolužiakov ich záujmy a záľuby.

Vek: 8 – 10 rokov

Počet detí: 20

Dĺžka trvania: 30 minút

Pomôcky: papier, pero

Postup: Do tabuľky si napíšeme svoje záujmy a záľuby (všetci). A hľadáme, kto nám podpíše tieto záujmy a záľuby. Kto má vyplnený riadok alebo kríž zvolá Bingo.

Čitateľský kútik
Cieľ: Rozvíjať písanie a čítanie, individuálny čitateľský zážitok, práca s knihou.

Vek: 7 – 10 rokov

Dĺžka trvania: 20 minút

Pomôcky: triedna knižnica, knihy, školská knižnica a prinesené knihy deťmi

Postup: Knihy vyberie vychovávateľ pre deti podľa ich úrovne čítania. Dieťa si potom knižku číta 4x. Najprv s vychovávateľom (čas na jednotlivé vyučovanie čítania). Potom s priateľmi (sociálne čítanie, precvičovanie, práca s niekým, kto je blízko k jeho rozvojovej úrovni). Tretí krát si dieťa číta samo pre seba (individuálne čítanie a precvičovanie). Dieťa číta znovu vychovávateľovi. Vychovávateľ pomôže dieťaťu označiť knižku vo svojom čitateľskom zápisníku a urobí ďalší výber ďalšieho čitateľského materiálu.

Hádzanie kocky
Cieľ: Umožňuje pozrieť sa na tému z rôznych hľadísk. Hodnota práce spočíva na využití všetkých 6 strán kocky.

Vek: 8 – 10 rokov

Počet detí: jeden

Dĺžka trvania: 10 minút

Pomôcky: vyrobená kocka

Postup: Opíš predmet zblízka a popíš čo vidíš – farby, tvary, rozmery, spomienky. Porovnaj čomu sa podobá, čím sa líši. K akým myšlienkam nás vedie, čo nám prichádza na um, môžu to byť príbuzné veci, rôzne časové obdobia, miesta, ľudia. Uvoľňovaním mozgu tvorte asociácie k tomuto predmetu. Povedzte, z čoho sa skladá, nemusíte vedieť, môžete si i vymyslieť. Čo sa s tým dá robiť, ako sa to dá použiť. A nakoniec argumenty za a proti – zaujmite stanovisko. 

Otázky pre menšie deti: Aké je to veľké? Akú to má farbu? Čo to vie robiť? Čo je na tom dobré a zlé? Odkiaľ sa to vzalo? Čomu sa to podobá? Z čoho sa to skladá? Kde to býva? Kde to môžem nájsť? Čo si počneme bez neho?

Napíš a podeľ sa
Cieľ: Písať si s deťmi a používať písanie ako nástroj premýšľania o tom, čo sa učia.

Vek: 7 – 10 rokov

Počet detí: 4 v skupinke

Dĺžka trvania: 30 minút

Pomôcky: papier, pero

Postup: Vychovávateľ odporučí deťom napísať si na papier tri zážitky zo svojho detstva. Deti píšu – ak dieťa nechce písať, nenúti sa. Potom prerozpráva príbehy deťom v skupinke a všetci dohromady vyberú najlepší príbeh.

Piknikový účastnícky list
Cieľ: Prežiť veselé popoludnie plné zážitkov. Umožňuje deťom aktívny postoj, aktívny rozvoj osobnosti, kooperáciu, spoluprácu, uvažovanie, rozmýšľanie, súťaženie, ale i pokojné čakanie.

Vek: 7 – 10 rokov

Počet detí: neobmedzený

Dĺžka trvania: celé popoludnie

Pomôcky: vychovávateľky si pripravia súťaže, stanovištia i s pomôckami

Postup: V prvej časti pikniku si každé oddelenie pripravilo vystúpenie. V druhej časti deti súťažili v rôznych disciplínách.

Počúvanie príbehu na páske
Cieľ: Počúvať dobrého rozprávača, rozprávať zaujímavú a kvalitnú rozprávku.

Vek: 7 – 10 rokov

Počet detí: neobmedzený

Dĺžka trvania: 30 minút

Pomôcky: magnetofón, nahrávky pások Zlatá krabička rozprávok, Strieborná krabička rozprávok, Bronzová krabička rozprávok.

Postup: Vychovávateľ pustí deťom rozprávku, deliť sa o pohodlný priestor s priateľom, diskutovať s priateľmi o literatúre. Počúvať rozprávku, prerozprávanie príbehov deťmi, práca s príbehom, hry, práca so zručnosťami, práca s vlastnosťami, práca s temperamentmi, dramatizácia, rozhovory, spojenie počúvania so spievaním.

Rovnakí a rozdielni
Cieľ: Aktivovať vedomosti, analyzovať myšlienky, pojmy, objavovať vzťahy, vážiť si rozdiely.

Vek: 7 – 10 rokov

Počet detí: 4 v skupinke

Dĺžka trvania: 40 minút

Pomôcky: veľké papiere, fixky, pastelky

Postup: Rozdelíme si deti do malých skupín. Zadáme každej skupine tri alebo štyri nápady, témy, historické postavy, zvieratká a pod. Rozdáme deťom veľký hárok papiera a fixky alebo pastelky. Deti v každej skupinke sa podelia s tým, čo vedia o téme, ktorá im bola pridelená. Do stredu veľkého papiera skupina nakreslí alebo napíše v čom sú témy rozdielne, jedinečné pre každú tému, človeka, zvieratko o ktorom diskutujú. Každá skupinka v závere sa predstaví so svojimi plagátmi pred celým kolektívom. Táto deľba môže mať formu opisu a ukážky plagátu, alebo pripevnenie plagátu na stenu, aby ostatný mohli naň vidieť.

Tri nohy, dva prsty

Cieľ: Realizovať skutočnosť, rozvíjať fantáziu a predstavy, tiež logiku.

Vek: 7 – 10 rokov

Počet detí: 3 v skupinke

Dĺžka trvania: 15 minút

Postup: Deti si vytvoria náhodným spôsobom skupinky po troch. Potom predvádzajú, čo vychovávateľ povie. Napr. tri nohy, jeden prst... Vždy to hovorí jeden človek. Na začiatku vychovávateľ, neskoršie aj deti.

Skladanie dreveného modelu

Cieľ: Postaviť model, v inej miestnosti, spolupráca, koordinácia, spätná väzba a pravidlá rešpektovania.

Vek: 7 – 10 rokov

Počet detí: 5 v skupinke

Dĺžka trvania: 30 minút

Pomôcky: drevené kocky

Postup: Úlohy pre pozorovateľa: prezerá si model a potom podá jeho opis bežcovi. Bežec si vypočuje opis, ako ho podá pozorovateľ a podá ho ďalej staviteľovi. Staviteľ počúva bežca, dostáva súčiastky od dodávateľa a zostaví produkt. Staviteľ je jediný, kto sa dotkne produktu. Zhovára sa s bežcom, spätnoväzbárom a dodávateľom.  Dodávateľ riadi dodávky a doručuje ich staviteľovi. Môže sa zhovárať s hocikým okrem pozorovateľa. Spätnoväzbár si prezerá model i produkt.

Veľké nápady a malý začiatok
Cieľ: Rozviť činnosť literárnu, prejsť z tradičných tém na činnosti novátorské, rozvoj písania a čítania

Vek: 7 – 10 rokov

Počet detí: celé oddelenie

Dĺžka trvania: 1 týždeň každé dieťa

Pomôcky: písanka, talizman oddelenia – plyšový Snehurko

Postup: Deti si vedú denník oddelenia, opisujú svoje skutky, pomoc pre rodičov, spoluprácu so súrodencami a prežitý voľný čas i svoje zážitky s plyšovým talizmanom. Takto vzniká individuálny čitateľský zápisník.

PrÁCA S KNIHOU A DETSKÝMI ČASOPISMI

Práca s knihou a umeleckým textom má nezastupiteľné miesto na vyučovacích hodinách slovenského jazyka, ale má svoje dôležité miesto i v odpočinkovej činnosti školského klubu detí. Môže mať niekoľko foriem – vytvorenie centra čítania s triednou knižnicou, ktorú tvorí skrinka s knihami, ktoré sú veku primerané a predovšetkým voľne dostupné.  Triedna knižnica sa môže zostaviť z kníh, ktoré sa zapožičajú na určité obdobie zo školskej knižnice, alebo knihy prinesú deti z domu. Časopisy si oddelenie môže zakúpiť zo svojho fondu. Časopisy si oddelenie môže zakúpiť zo svojho fondu, prípadne môžu byť z individuálnych zbierok rodičov. 

Na spoločných pravidelných stretnutiach sediac v kruhu na koberci si navzájom vymenia skúsenosti z prečítaných kníh. Deti z 3. a 4. ročníka si vyrobia písanku, do ktorej si postupne zapisujú čo prečítali, čo sa im najviac páčilo, texty doplnia ilustráciami. 

Vhodnou formou práce s knihou je i čítanie na pokračovanie. Napomáha rozvoju slovnej zásoby, fantázie, učí deti pozorne počúvať. Najvhodnejším miestom je koberec, na ktorý sa môžu pohodlne posadiť. Je dôležité, aby vychovávateľka navodila situáciu, že sa ide diať niečo veľmi dôležité (básnička, pieseň, zapálenie sviečky...) 

Literatúru vyberáme so zreteľom na vývojové obdobie detí. Pre prvý ročník najvhodnejšou literatúrou sú kratšie rozprávkové príbehy, v ktorých dobro víťazí nad zlom. Deti sa učia vyhrávať, ale i prehrávať, učia sa prekonávať prekážky.

Keďže v bájkach majú zvieratká ľudské vlastnosti, správajú sa a konajú ako ľudia a naviac deti majú zvieratká veľmi rady, pre deti druhého ročníka môžu byť nenásilným monitorom medziľudských vzťahov. Obdobie medzi 9. a 10. rokom je obdobím , kedy si deti čoraz viac uvedomujú svoje ja. Začínajú byť ku svojmu okoliu kritickejší a potrebujú sociálne vzory, preto vyberáme príbehy ľudí, ktorí sa vydali na životnú cestu a niečo pre ľudí dosiahli. Čítanie príbehov by malo končiť diskusiou. Vychovávateľka by mala otvorenými otázkami podnietiť premýšľanie, no mal deti naučiť, že na jednu vec môže existovať viacero názorov.
Kooperatívne hry
     Kooperatívne hry podporujú rozvoj spolupráce v skupine a sú protiváhou veľmi rozšíreného súťaživého prístupu k výuke a učeniu. Ich cieľom je pomôcť žiakom rozvíjať schopnosť pozrieť sa na problém očami druhých, brať v úvahu iné názory, rozlišovať medzi problémami, ktoré môžu vyriešiť samostatne a ktoré vyžadujú spoluprácu, schopnosť modifikovať stanovené pravidlá formou diskusie a dosiahnutím dohovoru, a jednať tak, aby bol dosiahnutý spoločný cieľ. Drobné kooperatívne aktivity sa zameriavajú predovšetkým na povzbudenie pocitov harmónie a priateľstva v skupine. Niektoré možno tiež dobre využiť ako úvod väčších kooperatívnych hier alebo pri zakončení bloku programu, pokiaľ chceme navodiť na záver pozitívnu atmosféru. Nami uvádzané hry sú vytvorené s cieľom rozvíjať spoluprácu medzi deťmi. Sú zamerané na akceptáciu, ohľaduplnosť, súdržnosť, koordináciu, vzájomné zdieľanie, súčinnosť a pozitívne sociálno-interakčné zručnosti. Každý hráč koná ako dôležitá časť celku, nik nie je z hry vyradený a nemusí čakať na svoju šancu hrať sa. Tým, že hráči nebojujú proti sebe, menia sa deštruktívne akcie na pomáhajúce a deti sa cítia plne akceptované. Výsledkom je pocit zisku a nie straty, či prehry. Kooperatívne hry tak predstavujú významnú alternatívu k súťaživým hrám, ktoré sú prísne organizované, výkon sa hodnotí a sú príliš orientované na dosiahnutie cieľa.

Balón nespadni

Cieľ: Koordinácia pohybov, tvorba spoločnej stratégie na dosiahnutie spoločného cieľa.

Vek hráčov: od 5 rokov

Počet hráčov: párny

Dĺžka trvania: podľa schopností hráčov

Pomôcky: nafukovacie balóny alebo ľahké lopty

Postup: V tejto hre spolupracujú vždy dvaja hráči, ktorí si dajú balón medzi seba a snažia sa ho čo najdlhšie udržať nad zemou bez použitia rúk. Zistia, koľko spôsobov existuje na balansovanie balónu hlavou ku hlave, bok ku boku, žalúdok ku žalúdku, chrbát ku chrbtu... Lopta sa môže pohybovať od hlavy až po špičky chodidiel a naspäť.

Obmena: 

Deti môžu skúsiť balancovať s dvomi alebo tromi loptami, príp. v skupine 4 – 5 hráčov.

Bublinky

Cieľ: Navodiť pocit spolupatričnosti, blízkosti cez zážitok spájania častí do celku.

Vek hráčov: od 5 rokov

Počet hráčov: neobmedzený

Dĺžka trvania: 10 – 15 minút

Postup: Dve alebo tri deti vytvoria spolu jednu mydlovú bublinku tak, že sa držia za ruky, okolo pliec alebo iným spôsobom. Urobia malý kruh. Bublinky sa pomaly pohybujú v rytme pokojnej hudby a dbajú na to, aby sa nezrazili s inými.

Dlhočizný skok

Cieľ: Posilniť motiváciu a ochotu prispieť ku skupinovému výkonu, spolupatričnosť, súdržnosť.

Vek hráčov: od 8 rokov

Počet hráčov: do 20

Dĺžka trvania: 15 – 25 minút

Pomôcky: pásmo na meranie skokov

Postup: Ako už napovedá názov, cieľom tejto aktivity je dosiahnuť čo najlepší výkon (skupinový), t.j. doskočiť čo najďalej. Prvý hráč začína na štartovacej čiare, raz skočí, nasledujúci hráč štartuje tam, kde skončil predchádzajúci. Hráči sa usilujú dosiahnuť čo najväčšiu vzdialenosť súčtom skokov.

Obmena: 

Namiesto jednoduchých skokov z miesta dopredu, možno skákať bokom, dozadu, z nôh na ruky a pod. Hra sa dá hrať vnútri, v telocvični, vonku na lúke (pozor na skaly, sklo a ostré predmety). Obzvlášť zábavnou formou je pľutie na diaľku. Ide o akceptovanú hravú formu správania inak netolerovaného a predstavuje uvoľňovací ventil pre nežiadúce správanie.

Chystáme sa na výlet, na prázdniny

Cieľ: Podporiť motiváciu a podnietiť spoluprácu pri plnení etapových úloh, posilniť výdrž v hre až do dosiahnutia  spoločného cieľa.

Vek hráčov: od 8 rokov

Počet hráčov: neobmedzený

Dĺžka trvania: niekoľko týždňov

Pomôcky: encyklopédie, mapy, písacie potreby, špendlíky, značky súťažiacich tímov, nástenka           

Postup: V tejto hre ide o dlhodobú spoluprácu v malých skupinách. Deti oboznámime už niekedy v zime s našimi plánmi na prázdniny, kde by sme chceli nejaký čas stráviť v tábore.  Podmienkou pre účasť je však dopracovať sa k splneniu cieľa niekoľkých etapových úloh. Na ceste, po ktorej pôjdeme, je niekoľko zaujímavých miest a dedín, mestečiek a miest, chránených oblastí, prírodných útvarov a pod. Celú trasu rozdelíme na niekoľko úsekov. Každý úsek bude mať  cieľovú stanicu. O tejto bude musieť skupinka účastníkov spoločnými silami zistiť napr. jej históriu, koľko obyvateľov tam žije, či majú nejaký kroj (prípadne ho nakresliť), aké plodiny sa tam pestujú, ktorý významný rodák stade pochádza, či sú tam nejaké významné historické  a umelecké budovy, inštitúcie a pod. V určenej lehote napr. 7 – 10 dní musí skupinka predložiť výsledky svojho bádania a zisťovania v odbornej literatúre, v rozhovore a pod. Ak je úloha splnená, vedúci hry označí na mape špendlíkom so značkou – vlajkou skupiny cieľ, po ktorý sa dostala. Takto sa tímy posúvajú vždy bližšie k miestu určenia. Vedúci by mal odhadnúť náročnosť úloh a dostupnosť informácií tak, aby skupinky mali približne rovnaké šance. Ak sa však predsa stane, že niektorá skupinka výrazne zaostáva, a narušil by sa tým priebeh hry a ohrozil celý výlet, dáme všetkým na úvahu, ako pomôcť zaostávajúcim. Samozrejme len v tom prípade, ak sa chcú výletu zúčastniť.

Čísla, tvary, písmená

Cieľ: Získať skúsenosť, že sme a môžeme byť potrebnou časťou celku, vynachádzavosť, tvorivosť, koordinácia.

Vek hráčov: 3 – 12 rokov

Počet hráčov: od 5

Dĺžka trvania: 25 minút

Postup: Deti požiadame, aby sa pokúsili spoločne svojimi telami vytvoriť nejaký tvar (kruh, trojuholník, štvorec, obdĺžnik), písmeno alebo číslo. Môžu pritom ležať na zemi, stáť i sedieť. Ak je hráčov viac ako 8, odporúčame skupinu rozdeliť na menšie skupinky.

Snehová víchrica

Cieľ: Rozvoj dôvery, empatie, ohľaduplnosti, koordinácia pohybov pomocou verbálnej komunikácie, aktivizácia, predstavivosť.

Vek hráčov: od 5 rokov

Počet hráčov: párny

Dĺžka trvania: 10 – 15 minút

Pomôcky: šatky na zaviazanie očí, magnetofónová nahrávka víchrice, nie je podmienkou

Postup: Dve deti sa stratili v snehovej víchrici a pokúšajú sa dostať domov. Jedno z detí je však nevidiace. Úlohou druhého dieťaťa je doviesť nevidiaceho kamaráta cez rôzne prekážky domov do cieľa. Nevidiace dieťa má zatvorené alebo zaviazané oči šatkou. V pároch idú deti cez rôzne prekážky, napr. snežný tunel (gymnastické kruhy), cez zamrznutú rieku (žinenka), zasnežený most (lavička) a snažia sa pri tom, aby sa ani jeden vo víchrici nestratil, aby neostal sám. Keď sa dostanú do bezpečia, vymenia si úlohy.

Poznámka: 

Najmenším deťom veľmi pomáha nahrávka víchrice vžiť sa do situácie.

Obmena:  Starší hráči môžu hru modifikovať tak, že namiesto verbálnych signálov si dohodnú taktické signály napr. na zatlieskanie ísť dopredu, na lusknutie prstami si ľahnúť na zem, na dotyk na ľavé rameno ísť doľava, na dotyk na pravé zohnúť sa a pod. Aj námet možno zmeniť napr. na riadiacu vež pre lietadlá, ktorá naviguje pilota v hustej hmle.

Loptička krúž

Cieľ: Koordinácia pohybov, citlivosť, vnímavosť, rýchla reakcia.

Vek hráčov: od 6 rokov

Počet hráčov: párny

Dĺžka trvania: 2 – 7 minút

Pomôcky: stolnotenisové loptičky a tanierik pre každý pár

Postup: Deti sa rozdelia do dvojíc. Každá dvojica dostane tanierik a jednu stolnotenisovú loptičku. Úlohou je čo najdlhšie udržať loptičku v pohybe tak, aby krúžila na tanieriku. Obidvaja hráči držia tanierik obidvomi rukami a jemne ho nakláňajú zo strany na stranu dookola a koordinujú svoje pohyby, aby loptička plynulo krúžila čo najdlhšie.

Sedliacky dvor

Cieľ: Podporiť aktivitu, zaangažovanosť a pocit spolupatričnosti pomocou zábavnej formy komunikácie.

Vek hráčov: od 5 rokov

Počet hráčov: neobmedzený

Dĺžka trvania: 5 – 10 minút

Pomôcky: kartičky s menami alebo obrázkami rôznych zvierat, šatky, losovací klobúk.

Postup: Každé dieťa si vylosuje z klobúka jedno zvieracie meno alebo obrázok (alebo vychovávateľ každému pošepká jedno z troch až štyroch mien rôznych zvierat). Napr. ak chceme mať tri skupiny, môžeme zvoliť „kravy“, „kohútov“ a „žaby“ a vždy niekoľkým hráčom pošepkáme meno toho istého zvieraťa. Deti sa rozptýlia v priestore a každý si zatvorí (alebo zaviaže) oči. Cieľom hry je nájsť všetkých členov špeciálnej skupiny a chytiť sa s nimi za ruky. Jediný dovolený spôsob komunikácie sú zvieracie zvuky.

Obmeny: Z tejto hry môžeme vytvoriť veľa variácií podľa druhov zvierat, z ktorých niektoré sú hlučné, iné tiché, niektoré vydávajú ľahko identifikovateľný zvuk, u iných je to problematické. Úlohu sťažíme tak, že každá skupina musí napokon pozostávať napr. z dvoch kráv, dvoch kohútov, dvoch žiab. Počty volíme samozrejme podľa celkového počtu detí, tak aby skupiny boli vyvážené. Potom dáme skupine úlohu, aby našla spiaceho gazdu alebo zablúdenú ovečku. Gazdu i ovečku predstavujú statickí hráči, ktorí vydávajú len slabé zvuky.

Veľký mech

Cieľ: Koordinácia spoločnej činnosti, príležitosť zažiť fyzickú blízkosť, spoločná zábava.

Vek hráčov: od 5 rokov

Počet hráčov: 5 - 7

Dĺžka trvania: 3 – 10 minút

Pomôcky: veľký mech zošitý z pevného, trvanlivého a čiastočne priesvitného materiálu (napr. prestieradiel alebo lodných plachiet, padáka), aby sa deti necítili vnútri uzavreté

Postup: Deti vyzveme, aby si prezreli náš veľký mech  a pokúsili sa doň vmestiť. Úlohou bude premiestniť sa z jedného konca miestnosti na druhý koniec alebo sa gúľať vonku po tráve. Deti v mechu si zvolia vlastnú stratégiu – či už gúľaním, prekračovaním jeden druhého, spoločným kráčaním a pod.

Šepkári

Cieľ: Koordinácia hráčov, predstavivosť a fantázia pri dosiahnutí cieľa.

Vek hráčov: od 8 rokov

Počet hráčov: párny

Dĺžka trvania: 15 – 20 minút

Pomôcky: tabuľa, papier, písacie potreby

Postup: Deti sa rozdelia na páry. Jeden z páru sedí na stoličke chrbtom k tabuli a má pred sebou na lavici papier a pero (fixku, ceruzku). Druhý z páru sedí na stoličke otočený k tabuli a jeho úlohou je, to čo uvidí nakreslené (napísané) na tabuli otočením hlavy k páru našepkať. Druhý z dvojice počúva a našepkané sa snaží nakresliť na papier. Ide o spoluprácu a koordináciu. Je to výborná forma a metóda na rozvoj predstavivosti a pomenovanie vecí.

Spoločná obruč

Cieľ: Uvedenie, posilnenie a konkretizácia predstavy o spoločnej činnosti, podporenie počiatkov spolupráce.

Vek hráčov: 3 – 7 rokov

Počet hráčov: 6 - 20

Dĺžka trvania: 10 – 15 minút

Pomôcky: 3 – 10 plastových obručí (hula hop)

Postup: Deti si rozdelíme do párov. Každý pár si stane do svojej obruče a každé dieťa drží svoju časť asi vo výške pása alebo ramien. Hrá veselá hudba a deti poskakujú, prechádzajú sa, alebo pobehujú v priestore stále zostávajúc vo svojich kruhoch. Aby sa im to darilo, musia sa pohybovať dvojice rovnakým smerom, teda koordinovať pohyb. Keď hudba prestane hrať, deti z dvoch rôznych kruhov utvoria jeden tím tak, že položia svoje kruhy na seba, spoločne vojdú do jedného (zdvojeného) kruhu a spoločne pokračujú v hre. Celý proces sa opakuje, dokiaľ sa deti dokážu vmestiť do kruhu a udržať spoločne všetky obruče okolo seba. Hra končí, keď je v kruhu asi osem detí.

Stonožka ide cez hory

Cieľ: Koordinácia pohybov, spolupráca pri spoločnom pohybe, pocit spolupatričnosti.

Vek hráčov: od  5 rokov

Počet hráčov: 4 a viac

Dĺžka trvania: 10 – 15 minút

Pomôcky: lavičky, veľké molitanové kocky, žinenky, gymnastický koberec a pod.

Postup: Najprv deti požiadame, aby z pripraveného stavebného materiálu postavili hory a pokryli ich trávou (veľkými rohožkami, žinenkami). Môžu pri tom použiť aj rôzny iný materiál, ktorý je naporúdzi. Stonožku deti vytvoria tak, že sa zoradia za sebou, kľaknú si, položia dlane na zem a uchopia členky predchádzajúceho kamaráta. Štyri deti takto sformujú šesťnásťnožku, ktorá sa pohybuje priestorom, chodí okolo hôr. Vylieza na ne, schádza z nich. Stonožky sa môžu po chvíli zoradiť za seba a vytvoriť tak obrovskú stonožku. Na záver sa gigantická stonožka skrúti a zaspí.

Lúčny koník

Cieľ: Koordinácia pohybov a skupinová tvorba stratégie hry.

Vek hráčov: od 5 rokov

Počet hráčov: skupiny po 7 - 10

Dĺžka trvania: 10 – 15 minút

Pomôcky: nafukovacia lopta, deka alebo iná prikrývka

Postup: Deti sa postavia okolo okrajov prikrývky. Nafukovací balón „lúčny koník“ sa položí do prostriedku prikrývky, deti uchopia okraje a snažia sa ho vyhodiť do vzduchu. Vyžaduje to kolektívne úsilie, aby lúčny koník vyskočil vysoko a spadol nazad na prikrývku nie na zem. Keď sa deti naučia pohybovať ako celok, koník dokáže aj iné veselé kúsky, napr. kotúľa sa po okrajoch prikrývky.

Obmena: 

Po zvládnutí základnej techniky môžeme úlohu sťažiť tak, že v prostriedku prikrývky vystrihneme otvor, ktorým lúčny koník po nadskakovaní a gúľaní napokon odíde.
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Aktivity na rozvoj  empatie
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· Deti sedia v kruhu. Postupne každý v pantomíme vyjadrí nejaký predmet                ( hodinky, lampa, ...)

· Vychovávateľka položí do kruhu nejaký predmet, napríklad papuče, školskú tašku, pero). Deti chvíľu rozmýšľajú a potom sa snažia vyjadriť niekoľkými vetami pocity daného predmetu.

· Deti stoja v kruhu a podávajú si loptu. Podľa pokynov vychovávateľky si loptu predstavujú ako – studenú snehovú guľu, horúci kus horiaceho dreva, zapáchajúci predmet ...

· Deti sedia v kruhu a postupne si z košíka alebo starého klobúka ťahajú lístky, na ktoré vychovávateľka popísala rôzne pocity napríklad – hnev, radosť, smútok, nenávisť, prekvapenie, nadšenie ... Deti pantomímou tváre vyjadrujú pocity a ostatné deti hádajú, aký pocit vyjadruje.

· Vychovávateľka si pripraví niekoľko obrázkov alebo ilustrácie, ktoré vyjadrujú rôzne nálady. Deti sa pomaly pohybujú po obvode kruhu v rytme hudby a obzerajú si vyložené obrázky. Keď hudba prestane hrať, sadnú si k obrázku, ktorý ich najviac zaujal. V kruhu si potom rozprávajú, prečo ich zaujal obrázok a čo v nich vyvoláva.

· Straty a nálezy – molekuly sa pohybujú po určenom priestore. Vychovávateľka zakričí počet detí, ktoré vytvoria skupinu. Tí, ktorí zvyšujú postavia sa do kúta s označením „Straty a nálezy“. Ostatní ich môžu v ďalšom kole vyslobodiť. Po skončení aktivity sa s deťmi porozprávajte o pocitoch, ktoré mali, keď stáli v „Strátach a nálezoch“, aký pocit mali, keď ich niekto vyslobodil (využiť hudbu).

· Deti sedia v kruhu a odpovedajú na otázku – Ako aké zviera sa dnes cítiš a prečo?

· Namaľujte obraz vo farbách svojich pocitov a porozprávajte sa o svojich pocitoch v kruhu.

·  Na hospodárskom dvore – Vymyslite názvy zvierat a napíšte ich na lístky, ktoré vložíte do klobúka. Jedno zviera rozpíšte toľkokrát, koľko chcete, aby deti vytvorili skupín. Deti si vytiahnú lístky a pohybujú sa po priestore so zavretými očami, vydávajú zvieracie zvuky a hľadajú svojich priateľov. Keď deti nájdu svojich kamarátov, porozprávajte sa s deťmi, aký to bol pocit, keď hľadali svojich priateľov, aké to bolo, keď svojich priateľov našli.

· Deti sedia v kruhu. Nech každý vysloví nejaké želanie, nech popraje vedľa sediacemu niečo pekné, porozprávajte sa o príjemných aj nepríjemných zážitkoch, ktoré deti zažili.

· Deti si namaľujú pestrofarebné motýle. Motýle položíme do kruhu. Po obvode kruhu sa pohybujú deti podľa hudby. Keď  hudba prestane hrať, vyberú si motýľa, ktorý sa im najviac páči. Porozprávajte sa o obrázku, aké pocity vyvoláva.

· Deti sedia v kruhu. Rozpočítajú sa a vytvoria dva rady oproti sebe. Jeden žiak prechádza pomedzi ostatných. Každé dieťa ho pohladí, alebo sa ho dotkne a niečo pekné mu povie.

· Deti sa podľa rytmickej hudby pohybujú v kruhu. Jeden žiak je vlk, ostatní sú ovce. Vychovávateľka vypne prehrávač a zakričí číslo. Deti tvoria dvojice. Kto nemá dvojicu, toho môže vlk chytiť. Ak chytí tri ovce, z jednej sa stáva vlk.

ENERGIZAČNÉ A RELAXAČNÉ CVIČENIA
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KRÁĽ PRALESA – Ak sú deti unavené a prejavuje sa u nich nepokoj a nepozornosť, vychovávateľ zakričí – „Kto je kráľom pralesa?“ 

Deti sa nadýchnu a vydychujúc kričia – „ Jáá ááá“ – pritom päsťami jemne udierajú na hrudnú kosť.

DÁŽĎ - Deti sedia v kruhu. Zatvoria si oči a započúvajú sa do zvuku, ktorý bude vydávať žiak sediaci napravo. Vychovávateľka začne vytvárať dažďovú búrku. Najskôr si začne šúchať dlane, žiak vedľa neho sa k nemu pridá. Postupne sa pridajú všetci v kruhu. Vychovávateľka začne vytvárať ďalší zvuk a to lúskanie prstami, keď   skončí, tlieska dlaňami, potom tlieska do stehien a nakoniec podupáva nohami. Na záver vychovávateľka obráti poradie zvukov, až sa v triede vytvorí opäť ticho. 

ELEKTRINA – Všetci žiaci sa posadia do veľkého kruhu s nohami skríženými tak, aby sa dotýkali kolenami. Chytia sa za ruky. Jeden žiak stlačí ruky spolužiaka na jednej strane a spolužiak vedľa neho odovzdáva energiu ďalšiemu spolužiakovi a tak  sa elektrina postupne šíri po celom kruhu.

Variant 1 – začnite šíriť energiu stláčaním oboch rúk naraz

Variant 2 – posielajte „uch“ alebo „ach“ na druhú stranu

EPIDÉMIA – Deti sedia alebo stoja v kruhu. Jeden zo spolužiakov spraví grimasu na tvári a obráti sa k svojmu susedovi vľavo. Ten musí grimasu zopakovať a opäť sa obráti k susedovi vľavo, ktorý tiež grimasu zopakuje. Všetci počas jedného kola musia napodobniť rovnaký výraz tváre. Miesto grimasy môžu byť napodobnené aj iné telesné pohyby a postoje.

RAST – Deti stoja v kruhu. Všetci predstavujú rastliny, ktoré rastú zo semienka, rastú, dozrievajú a vädnú. Na pokyn sa všetci stočia do semienka a potom začnú veľmi pomaly rásť. Sú čím ďalej väčšie. Keď rastlinky vyrastú, obrátia sa k slnku, vyťahujú sa a košatejú, dosahujú plnú zrelosť a pomaličky začínajú vädnúť. Znova sa nakláňajú k zemi. Pri aktivite môžeme použiť vhodnú hudbu. Miesto rastu a odumretia rastliny však môžu deti napodobňovať ako sa ráno otvára a večer zatvára kvet, ako začína horieť oheň ako hasne, ako odchádza a prichádza búrka. 

TANCUJÚCE HADY – Deti stoja v kruhu a rozpočítajú sa podľa počtu deti do niekoľkých skupín. Vychovávateľka pustí hudbu a skupiny vytvoria hadov tak, že sa držia za pás. Hlava hada udáva pohyby. Po prerušení hudby hlava prechádza na chvost. Vystriedajú sa všetci.

UZLY – Postavíme sa do kruhu, aby sme sa ramenami dotýkali. Potom každý uchopí dve ruky (nemôžu to však byť ruky toho istého spolužiaka, ani ruky tých, čo stoja po našom pravom i ľavom boku). Ak je to možné pochytáme sa cikcakovo. Teraz sa snažíme rozmotať tak, aby sme opäť stáli v kruhu.

VOLÁM SA ... – Volám sa Peter a robím toto ... Deti sedia v kruhu. Jeden hráč začne aktivitu slovami : „ Volám sa Peter a robím toto ... „ - pritom urobí ľubovoľný pohyb, poškrabe sa napríklad ľavou rukou za ľavým uchom. Sused vľavo od neho pokračuje: „ Ty sa voláš Peter a robíš toto ...“ – a poškrabe sa ľavou rukou za ľavým uchom – „ ... a ja sa volám Tomáš a robím toto ...“ – prekríži si napríklad nohy. Tomášov sused musí zvona zopakovať mená predchádzajúcich spolužiakov a vykonať pohyby.

REKREAČNÁ ČINNOSŤ
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AUTÁ A LIETADLÁ – Pomôcky: žiadne, prípadne ručný bubienok

Metodicko-didaktické pokyny: Deti napodobňujú autá (ruky držia na imaginárnom volante), alebo lietadlá (s rozpaženými rukami lietajú v prázdnom priestore). Dôležité pravidlo hry – nikto nesmie naraziť do iného dopravného prostriedku. Vychovávateľka môže jazdu doprevádzať ručným bubienkom. Táto hra je vhodná na zníženie napätia v oddelení, po víkende, alebo ak hre predchádzalo veľmi kľudné zamestnanie.

DLHÝ HAD – Pomôcky: rôzne predmety a prekážky.

Metodicko-didaktické pokyny: Deti utvoria dlhého hada, vychovávateľka je vpredu. Had sa pohybuje po miestnosti, zatáča sa, kľučkuje, vyjde von z dverí ... Had sa pohybuje okolo prekážok, pod nimi alebo cez ne. Ak je v oddelení viac detí, je dobre utvoriť dva hady.

DOPRAVNÝ POLICAJT - Metodicko-didaktické pokyny: Na dopravnej križovatke (stojí policajt), najprv vychovávateľka, potom deti (riadi premávku). Deti sú chodci, alebo autá a musia sa cez križovatku pohybovať podľa pokynov policajta.

DRAMATICKÉ HRY – V činnosti školského klubu detí je potrebné venovať sa i rozvoju komunikatívnych zručností a schopnostiam ako vyjadriť svoje myšlienky. Krátke pokusy o dramatické realizácie rozvíjajú u detí nielen tieto schopnosti a zručnosti, ale rozvíjajú sa u detí i vlohy ku hre, fantázii, predstavivosti, empatii, asertivite, narastá túžba po sebavyjadrení.  Dramatickými hrami môžu deti v skupinách rozvíjať svoje zmyslové, telesné, sociálne, slovné a predstavové schopnosti. Dieťa objavuje fantastickú vec – ako komunikovať s druhými.

HMATOVÁ ŠKATULA – Pomôcky: škatuľa od pracieho prášku a rôzne predmety

Metodicko-didaktické pokyny: Do krabice od pracieho prášku sa urobia po dvoch stranách otvory, aby sa dali prestrčiť ruky. Do škatule sa vloží predmet, ktorý musia deti nahmatať. Deti popisujú predmet rukami a skúsia uhádnuť čo to je ...

HMATOVÉ VRECÚŠKO – Pomôcky: látkové vrecko, rôzne predmety

Metodicko-didaktické pokyny: Tri predmety dáme deťom do rúk na pozorovanie. Potom vychovávateľka vloží predmety do vrecúška. Deti musia predmety nahmatať a dohodnutý predmet vybrať.

HRA NA ZVIERATKÁ – Vychovávateľka začne aktivitu krátkym rozprávaním o zvieratách. Vyberie tri, štyri také ktoré deti dobre poznajú. Každé dieťa si zo skupiny hercov vyberie jedno zviera a jeho meno prezradí len vychovávateľke. Potom sa ho bude snažiť napodobniť. Diváci budú hádať, o ktoré zviera sa jedná. Deti môžu hrať i vo dvojiciach – mačka a mačiatko, pes a šteniatko, kobyla a žriebätko... V Ďalšej fáze sa deti môžu hrať na výcvik – pán, ktorá cvičí psa, výcvik medveďov, slonov ...

ZRKADLOVÁ HRA – Dvojica detí stojí oproti sebe. Jedno dieťa predvádza činnosť, druhé ho napodobňuje. Po každej činnosti vychovávateľka vyzve deti, aby hovorili o tom, čo vyjadrovali.

HRANIE KRÁTKYCH ROLÍ – Pantomímove role môžu zahrať i dve osoby. Napríklad úlohy si deti môžu vybrať z vopred pripravených lístkov – mamička a dobré dieťa, mamička a zlé (neposlušné) dieťa, pán a pes... Takto sa dajú vyjadriť i rôzne remeslá. Hrať by mali len tie deti, ktoré si to prajú! Postupne môžeme nechávať hrať tri i štyri deti na jednoduché témy – cesta vlakom, veľký nákup, prechádzka záhradou...

KDE JE MÔJ DOM ? – Pomôcky: gymnastické kruhy, duše z bicykla, krieda

Metodicko-didaktické pokyny: Každé dieťa sedí, alebo stojí vo svojom „dome“. Za doprovodu bubienka alebo hudby vybiehajú deti zo svojich domov a pohybujú sa po miestnosti. Na znamenie alebo po prerušení hudby musia deti rýchlo nájsť dom a tam sa posadiť alebo postaviť.

PANTOMÍMA – Vychovávateľka oznámi deťom, že bude napodobňovať určitú osobu. Najprv ich vyzve k dobrému pozorovaniu svojich pohybov. Odporúča sa robiť činnosť veľmi pomaly. Deti hádajú akú činnosť vychovávateľka napodobňovala. V ďalšej fáze skúsia deti tú istú činnosť zopakovať i ony. Postupne si môžu deti pripraviť čo budú vyjadrovať a ostatné deti budú hádať. Táto aktivita môže mať rôzne obmeny – vychovávateľka vyzve skupinu deti aby skúsili vyjadriť mamu v kuchyni, pani učiteľku, poštára (ktorý prináša poštu), otecka (ktorý polieva záhradu) ...

REALIZÁCIA KRÁTKYCH SCÉNOK – Vychovávateľka navrhne deťom aby sa rozdelili do skupín a spoločne zahrali krátku scénku. Tému si môžu zvoliť sami alebo im vychovávateľka poradí. Deti sa môžu vyjadrovať gestami a slovami, napríklad umývanie a oprava auta v garáži, požiarnici pri akcii, školský dvor alebo chodba ...

Cvičenia pre zdravý vývoj nôh
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Zdravý vývoj nôh môžeme podporiť vhodnou obuvou, výživou i cvičením. Deti so sklonom k nadváhe majú niekedy ochabnuté svalstvo chodidiel a tým i väčší sklon k plochým nohám. 

Cvičenia uskutočňujeme v lete bosí v tráve alebo v teplej miestnosti na koberci, či inej podložke.

1. Chôdza – po špičkách, striedavo po pätách

2. V sede – striedavo sklápať prsty a päty, uchopovať prstami rôzne predmety (vreckovku, tušku, guľôčku...), naraz alebo si nohami podávať – z jednej do druhej

3. V ľahu – dvíhame nohy do výšky a opäť súčasne spúšťame pomaly na podložku, pritom vo vzpažení nôh napneme špičky, pri položení nôh na podložku uvoľníme špičky aj členky
PSYCHOMOTORICKÉ HRY

(Psychomotorika – úzke spojenie duševných a telesných procesov)
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     [image: image13.png]


[image: image14.png]



Vzájomné ovplyvňovanie psychiky a motoriky je veľmi výrazné hlavne u detí predškolského veku. No i u detí mladšieho školského veku existuje úzke spojenie motoriky, vnímania, predstáv, myslenia – tzv. kognitívnej, poznávacej oblasti. Mnohé pohybové aktivity a motorické aktivity zahrňujú viac než len cvičenia motorických zručností a skúseností. Pomocou nich získava dieťa najrôznejšie poznatky o procesoch a súvislostiach v okolitom svete, získava množstvo kognitívnych skúseností.

Psychomotorické aktivity napomáhajú rozvoju sociálnych vzťahov, sluchového a zrakového vnímania, podporujú rozvoj pohybového, citového, poznávacieho a sociálneho osobnostného vývoja a majú zásadný vplyv i na rozvoj reči. V školskom klube detí sa môžu hry plánovať buď ako väčší zámer (rekreačný poldeň) alebo ako prostriedok k preklenutiu jednotlivých zamestnaní s dodržaním psychohygienických zásad.

AKÝ SOM – Pomôcky: baliaci papier, ceruzka, lep, farebný papier

Metodicko-didaktické pokyny: Deti si položia ruku na farebný papier a obkreslia si ju ceruzkou. Nakreslené ruky si v skupinách porovnajú, vymenujú jednotlivé prsty. To isté môžu urobiť s nohami. Potom sa môžu deti vzájomne obkresliť na baliaci papier. Vlastný obraz na papieri si môžu porovnávať, môžu si zopakovať ako sa nazývajú jednotlivé časti tela.

BALANSOVANIE NA VEĽKÝCH LOPTÁCH – Pomôcky: veľké nafukovacie lopty, medicinbal. 

Metodicko-didaktické pokyny: Deti sa položia bruchom na veľké lopty a pokúšajú sa prevaľovaním balansovať. Skúsia dvíhať ruky.

CVIČENIA SO ZÁZRAČNOU ŠNÚROU – Pomôcky: guma na skákanie

Metodicko-didaktické pokyny: Dve osoby držia zázračnú šnúru na obidvoch koncoch. Deti podbiehajú popod šnúru, ktorú držíme vo výške hlavy na druhú stranu. Postupne sa šnúra drží vždy nižšie. Nakoniec sa drží tak nízko, že sa popod ňu musí podliezť. 

So šnúrou sa môžu robiť rôzne varianty: šnúru držíme dvojito. Deti môžu podbiehať, a keď je nízko, pokračovať. Obe šnúry natiahneme v rozdielnej výške. Zázračnú šnúru môžeme položiť na zem a deti ju znožmo preskakujú.

VYČAROVANÉ ZVIERATÁ – Pomôcky: koberec
Metodicko-didaktické pokyny: koberec je hniezdo. Vychovávateľka rozprestrie ruky a povie – „Čarujem, čarujem, nech sú z detí vtáci.“ Začarované deti lietajú a štebocú – napodobňujú vtákov. Vychovávateľka dá pokyn: „Všetci vtáci nech sa vrátia do hniezda.“ Znovu čarujeme: „Čarujem, čarujem, nech sa z detí stanú slony.“ ...

KOMUNITNÝ KRUH


Komunitný kruh je stretnutie učiteľa, vychovávateľa s deťmi v kruhu, ktorý vytvoria tak, že si pohodlne sadnú na koberec, ktorý by nemal chýbať v oddelení školského klubu. Pri vytváraní kruhu navoďte atmosféru, že sa ide diať niečo dôležité a v nižších ročníkoch môžete využiť i riekanky, alebo piesne. Stretnutie s deťmi v kruhu by malo byť súčasťou každého dňa. 


Účelom aktivít v komunikačnom kruhu je prehlbovanie kolektívneho vedomia, objavovanie seba, okolitého sveta, hľadanie cesty jedného k druhému, osvojenie si sociálnych zručností, rozvoj schopností komunikovať slovne i neverbálne.


Kruh je prastarý magický symbol bezpečnosti a ochrany. Nemá začiatok ani koniec, preto nerozdeľuje, ale spája, všetci si vidia do očí i do myšlienok, každý bod obvodu je rovnako dôležitý. Niet tu nadriadených ani podriadených. Kto býva na chvoste je zrazu prvý. Kruh dáva deťom pocit dôležitosti, poskytuje možnosť ukľudnenia, relaxácie, spoločného riešenia problémov, učí komunikovať, ale i počúvať, učí očnému kontaktu, učí vnímať seba i ostatných. 


Ako začať?


Prvý deň, keď sa rozhodneme pracovať s deťmi v kruhu, vysvetlíme im, že všetci patria do triednej rodiny. Ako motiváciu môžeme využiť vytvorenie autoportrétov a ich vystavenie na nástenke, obkreslenie svojich kamarátov, obkreslenie svojich rúk  a vytvorenie stromu na nástenke, vytvorenie spoločného erbu... 


Spolu s deťmi sa dohodnite na normách, ktoré budú dodržiavať:

· Používaj tak silný hlas, aby ho počuli všetci v kruhu

· Hovor ku všetkým a venuj každému svoj pohľad

· Sleduj toho, kto hovorí a vnímaj jeho slová

· Nevysmievaj sa

· Ak chceš hovoriť, máš právo zdržať sa


Práca v komunitnom kruhu

1. Vytvorte s deťmi kruh

2. Vybavte si administratívne a triedne záležitosti

3. Oboznámte deti s programom dňa, zaznačte počasie do „Kalendára prírody“

4. Zopakujte si s deťmi pravidlá v komunitnom kruhu

5. Položte deťom otázku dňa. Napríklad „Som šťastný, keď...“

Žiaci dokola odpovedajú. Podávajú si určitý predmet a s predmetom odovzdávajú aj otázku. Pozor na dodržanie pravidla „Ak nechceš hovoriť, máš právo zdržať sa“. Na konci kola sa opýtajte detí, ktoré sa zdržali, či by nechceli na otázku odpovedať.

Spätnou väzbou otázky by mala byť diskusia v kruhu.

Počas komunitného kruhu nehľadajte správne odpovede, ale správne vzory správania.

Príklady otázok dňa

(pre komunitný kruh)

1. Som šťastný(-á) keď ...

2. Som smutný (-á) keď ...

3. Nahnevám sa, keď ...

4. Cítim sa strašne, keď ...

5. Najstrašnejšia vec na svete je ...

6. Najväčšia vec na svete je ...

7. Som väčší (-ia) ako ...

8. Som menší (-ia) ako ...

9. Najmenšia vec je ...

10. Moja najobľúbenejšia hračka je ...

11. Moje najobľúbenejšie domáce zvieratko je ...

12. Moje najobľúbenejšie jedlo je ...

13. Môj najobľúbenejší televízny program je ...

14. Moja najobľúbenejšia pieseň je ...

15. Môj najobľúbenejší príbeh je ...

16. Moja najobľúbenejšia farba je ...

17. Moje najobľúbenejšie počasie je ...

18. Keď prší, tak sa cítim ...

19. Keď je vietor, tak sa cítim ...

20. Keď svieti slnko, tak sa cítim ...

21. Keď je sneh, tak sa cítim ...

22. Keď je hmla, tak sa cítim ...

23. Keď si predstavím modrú farbu, myslím na ...

24. Keď si predstavím červenú farbu, myslím na ...

25. Keď si predstavím zelenú farbu, myslím na ...

26. Keď si predstavím žltú farbu, myslím na ...

27. Keď si predstavím oranžovú farbu, myslím na ...

28. Keď si predstavím čiernu farbu, myslím na ...

29. Keď si predstavím hnedú farbu, myslím na ...

30. Dnes sa cítim ...

31. Čo môže byť pichľavé ...

32. Čo môže byť mäkké ...

33. Čo môže byť ostré ...

34. Čo môže byť hladké ...

35. Čo môže byť kyslé ...

36. Čo môže byť sladké ...

37. Čo môže byť studené ...

38. Čo môže byť chladné ...

39. Čo môže byť teplé ...

40. Čo môže byť kopcovité ...

41. Keby som mohol byť zvieraťom, chcel by som byť ...

42. Keby som mohol byť budovou, chcel by som byť ...

43. Prvá vec, ktorú chcem urobiť, keď vyrastiem je ...

44. Keď vyrastiem chcem byť ...

Poznámka:


Najlepšie otázky sú tie, na ktoré deti môžu odpovedať zo svojich vlastných skúseností.



Ako si to pamätáš

Všetci hráči sedia v kruhu. Jeden z hráčov sa postaví do stredu, urobí nejaký jednoduchý pohyb – niečo alebo niekoho napodobní a vráti sa na svoje miesto. Potom sa postaví do kruhu ďalší hráč, zopakuje pohyb prvého a doplní ho pohybom podľa vlastného uváženia. Tretí hráč musí opakovať pohyby obidvoch predchádzajúcich a pridať k tomu opäť svoj vlastný. Takto sa postupne vystriedajú všetci hráči. Opakujú pohyby svojich predchodcov a pridávajú svoje vlastné. Akonáhle sa niektorý z hráčov pomýli, musí odstúpiť z hry alebo dať zálohu. 

BEH STONOŽIEK

Niekoľko zástupov sa drží buď dlhého švihadla alebo tvorí viazaný zástup (každý člen drží pravou rukou ľavú ruku predchádzajúceho). Asi 5 – 10 metrov pred každým družstvom – stonožkou je méta. Stonožky medzi sebou súťažia pri prebiehaní méty. Víťazí družstvo – stonožka, ktorého posledný člen najskôr prekročí métu. Predpokladom pre priznanie víťazstva je, že sa družstvo pri prebehúvaní neroztrhne a že sa ihneď vyriadi a stojí v základnom postavení.
CVIČENIE HMATU

Na stôl pripraví vychovávateľka množstvo geometrických tvarov a prikryje ich. Každé dieťa sa snaží hmatom pod prikrývkou zistiť tvary a počet predmetov. Urobí zápis na papier. Skupina deti si potom porovná správnosť.
ČÍSLICOVÁ

Vedúci hry si očísluje taký počet lístkov, koľko je hráčov. Zamieša ich v klobúku a dá vybrať jednému hráčovi. Ten prečíta svoje číslo a do 30 sekúnd musí odpovedať, čím je toto číslo významné, čo znamená alebo čo o ňom vie. Rozhoduje ten moment pohotovosti a okamžitého reagovania. Hráč, ktorý v tomto časovom limite neodpovie, dostane trestný bod alebo musí dať zálohu.

Príklad č. 2  – palica má dva konce; Príklad č. 3  – rozpráva o Troch vlasoch Deda Vševeda; Príklad č. 5 –  mám päť prstov na ruke; Príklad č. 12 – dvanásť kusov je tucet 

ČLOVEK, KÔŇ, RAK

Deti stoja v zástupoch. Pred každým zástupom je vo vzdialenosti 5 metrov méta. Deti na povel bežia od prvej méty k druhej ako človek, od druhej k tretej ako kôň, od tretej ku štvrtej ako rak. Takto sa vystrieda celé družstvo.
DREVO-NOS

Žiaci sedia bokom ku lavici. Jednu ruku majú na kolene (tú nesmú používať pri hre) druhú na lavici. Vychovávateľka hovorí: „Drevo, nos, drevo ...“ pritom môže ukazovať aj opačne. Žiaci musia mať ruku na predmete, ktorý vychovávateľka povedala, nie ukázala. Všetci sa však pozerajú na vychovávateľku. Víťazom je žiak, ktorý zostal sedieť na stoličke. Tí čo sa pomýlia, sadajú si na koberec, kým nezostane len jeden žiak. 

HRA S BALÓNOM

Utvoríme dvojice. Jeden z dvojice má na nohe balón (stráži si ho).Druhý z dvojice má za úlohu rozpučiť ďalšej dvojici balón. Vyhráva dvojica, ktorej ostane nepoškodený  balón.
IDE POŠTA

Všetci hráči sedia v kruhu a každý má meno nejakého väčšieho mesta., ktoré je hráčom známe. V strede stojí poštár so zaviazanými očami. Oznamuje, že nesie poštu, napríklad z Bratislavy do Brezna. Hráči, ktorí si zvolili mená týchto miest, musia si vymeniť miesta. Poštár sa vtedy snaží niektorého chytiť. Ak sa mu to podarí, vymenia si úlohy.

IDE VLÁČIK

Deti vytvoria vlak, jeden je sprievodca na staniciach píska, vtedy sa vlak zastaví a deti na každej stanici splnia nejakú úlohu. Napríklad: „Stanica – Poskočovo (skáču), ...- Pesničkovo (spievajú), ...- Počítadlo (počítajú), ...- Červená (vystúpia deti, ktoré majú na sebe niečo z červenej farby) ...


MALIAR

Jedno z detí je „maliarom“. Ide ku stene a paličkami niečo maľuje. Všetci pozorne sledujú jeho pohyb a snažia sa uhádnuť, čo maľuje. Keď  neuhádnu hneď, čo maľuje, stávajú sa sami maliarmi a spamäti opakujú všetky  pohyby jeho ruky v presnom slede. To im pomáha, aby mohli správne určiť, čo má kresba predstavovať.
   
NA JELEŇA
Hráči stoja v kruhu, jeden v strede (jeleň), ostatní ho triafajú loptou. Kto vybije jeleňa ide na jeho miesto (lopta sa môže kopať, kotúľať po zemi...)

MORE SA BÚRI

Deti sa posadia na stoličky postavené do dvoch radov operadlami k sebe. Jeden je vedúci hry. Každý z hráčov povie nejaké slovo (podstatné meno). Vedúci všetky slová zapisuje. Chodí okolo detí a rozpráva nejaký príbeh, do ktorého vsúva slová, ktoré deti povedali. Tie deti, ktorých slová vedúci povedal, sa zdvihnú a idú za ním. Vedúci vedie reťaz okolo stoličiek a pokračuje v rozprávaní. Naraz zvolá – „More sa búri!“ Všetci sa musia posadiť na svoje miesta a vedúci s nimi. Kto sa nemá kde posadiť, stáva sa vedúcim.

NA JASTRABA

Žiaci sa postavia do zástupu a pochytajú sa za pás. Prvý v zástupe je sliepka, posledný kuriatko. Okolo pobehuje jastrab. Sliepka s roztiahnutými rukami bráni jastrabovi chytiť kuriatko. Keď sa mu to podarí, sliepka je jastrabom, jastrab kuriatkom a prvý v zástupe sliepkou.

NA KLAMANÚ

Hráči sedia okolo stola a položia ruky na stôl. Vedúci povie: „Klopať“ a sám klepe prstami do stola, ostatní ho napodobňujú. Keď povie „Kľud“ všetci prestanú klepať a položia si ruky na stôl. Keď povie „Dolu“ všetci položia ruky pod stôl. Vedúci hovorí striedavo tieto tri slová, robí pritom príslušné pohyby.  Potom sa snaží deti pomýliť, povie „Kľud“ a sám schová ruky pod stôl, klepe a povie „Dolu“... Hráči majú robiť to, čo vedúci hovorí a nie čo robí! Kto sa trikrát pomýli dáva zálohu...

NA KOHÚTA

Jeden hráč predstavuje kohúta. Zaviaže si oči a postaví sa do stoja rozkročného. Ostatní hráči k nemu pristúpia z predu a každý hodí svoju čiapku alebo šál čo najďalej  (hádžu mu pomedzi nohy). Keď sa všetci vystriedajú „slepý“ si kľakne a hľadá čiapku (šál,...). Akonáhle chytí čiapku, majiteľ sa musí dať na útek k méte vzdialenej 20 metrov. Ostatní hráči si rýchlo zdvihnú svoje čiapky (šále) naháňajú a vyplácajú utečenca až k méte. Iba za métou je v bezpečí. Potom sa stáva kohútom.

NA LASTOVIČKU

Žiaci utvoria koleso, pochytajú sa za ruky. Jeden z nich – lastovička je v strede kolesa,  snaží sa vykĺznuť von. Len čo sa mu to podarí bežia všetky ostatné lastovičky za nim von. Kto ho prvý dostihne je v ďalšej hre lastovičkou. 

NA LOĎ, NA BREH, DO VODY

Žiaci stoja v rade. Vychovávateľka hovorí: 

„Na loď!“ – žiaci urobia krok dopredu.   

„Na breh!“ – žiaci urobia krok dozadu

„Do vody!“ – žiaci urobia drep
NA ZNAKY

Každý hráč si vyberie nejaký znak (pohybový). Potom si navzájom „telefonujú“ prostredníctvom znakov – najprv použije svoj a potom znak spoluhráča, ktorý pokračuje znovu svojím znakom a ľubovoľným znakom ďalšieho hráča. Hra vyžaduje maximálnu sústredenosť.

O ZAJACA A STRÁŽNIKA

Jeden žiak je strážnik a vyháňa ostatných žiakov – zajacov z vyznačenej časti ihriska – poľa. Žiaci prebehujú pole – 15 metrov. Kto je chytený vymení si so strážnikom úlohu.

POHYBLIVÝ CHODNÍK

Deti stoja v dvoch družstvách s rovnakým počtom hráčov. Prvý v zástupe má v ruke dva listy novín. Na povel si položia jeden list pred  seba, postavia sa naň a Ďalší list položia dopredu. Prekladaním voľného listu stále vpred a prestupovaním z papiera na papier sa premiestňujú do cieľa.
POPOLUŠKA

Do nádoby vysypeme gombíky a korálky. Jednotlivci súťažia v triedení. Obmenou môže byť zbieranie a ukladanie vysypaných zápaliek s hlavičkou síry na jednu stranu (zápalky môžeme nahradiť špáradlami omaľovanými na jednom konci).

ROK
Vychovávateľka si pripraví názvy mesiacov na väčšie karty. Zoznam názvov sa jej pomiešal. Úlohou detí je ich správne usporiadať, prípadne rozdeliť na ročné obdobia. Odmenou môže byť rozprávka o dvanástich mesiačikoch. Rozhovor sa môže rozvíjať o charakterizovanie ročných období alebo jednotlivých mesiacov.

RYBÁR A RYBIČKY

Jeden žiak je rybár a deti sú rybičky. Rybár hovorí – rybička má farbu zelenú – kto má na sebe takú farbu príde k rybárovi – kto nemá takú farbu, rybár ho naháňa a koho chytí ten je rybár.
TRIEDENIE GEOMETRICKÝCH TVAROV

Nastrihať z tvrdého papiera po desať geometrických tvarov (kruh, štvorec, trojuholník, obdĺžník). Dôkladne ich premiešať a položiť pred hráča so zaviazanými očami. On má za úlohu roztriediť ich podľa druhu. Vedúci odmeriava čas, za ktorý to hráč roztriedi. Môžeme vyhlásiť i súťaž o rekord oddelenia.
ÚLOHOVÁ

Pomôcka: umelohmotná fľaša, lístky s úlohami (môžu byť aj žartovné). Žiaci sedia v kruhu a postupne rad radom točia fľašou v strede kruhu. Na koho ukazuje hrdlo fľaše, ťahá si úlohu a plní ju (napríklad .- pohladkaj všetkých, polej kvety, zaspievaj...

VLAK

Niekoľko detí vytvorí pochytaním sa za ruky vlak. Rušňovodič má pri sebe obálku s otázkami. Cestujú po celej triede, pritom si spievajú. Kontrolór vlaku má píšťalku, ktorou preruší spev i cestovanie. Vlak sa zastaví a u ktorého dieťaťa stojí rušňovodič, môže si vybrať otázku. Ak ju zodpovie, nastúpi do vlaku. Hra pokračuje ďalej.

ZAPÍSKAJ NA PÍŠŤALKU
Jednému hráčovi zaviažeme oči tak, aby nevidel. Dozadu na pás mu priviažeme píšťalku asi vo výške kolien. Deti sa k nemu opatrne približujú a snažia sa vo vhodnej chvíli zapískať na píšťalku. Kto je pri tom chytený, sám sa stáva strážcom. 
NA PÁNA KUKUČKU

Hráči vytvoria kruh, určia pána Kukučku, ktorému zaviažu oči. Ten sa postaví do stredu a povie: „Teraz!“ Kruh sa začne pohybovať, držiac sa za ruky. Pán Kukučka zavolá: „Stať!“ a prstom ukáže na niektorého hráča. Označený hráč povie: „Dobrý deň, pán Kukučka!“ Hlas môže ľubovoľne zmeniť. Ak pán Kukučka uhádne o koho ide, vymenia si miesta, ak nie, skúša to znova.
ŽABIA ŠTAFETA

Vytvoria sa družstvá. Prví skočia – ostanú stáť,  vystriedajú ich druhí hráči, ktorí skáču z toho istého miesta, kde skočili prví hráči. Každý sa snaží skočiť čo najďalej. Vyhráva družstvo, ktoré najďalej skočí.
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Rozprávkový dej s uplatnením jógových cvikov

1. Slimák Maťko
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Raz v búrke sa vybral slimák Maťko pozrieť svojich lesných kamarátov. Najskôr vystrčil rožky z domčeka, či už pršať prestalo (kľak, vzpažíme ruky), potom sa napil vodičky (cvik slimák). Keď sa osviežil, pobral sa ďalej. Hneď pri chodníčku hada (cvik had). Had sa na slniečku vystieral a od radosti, že vidí Maťka, zasyčal. Zvieratká sa spolu pobrali ďalej za medvedíkom. Ten ležal na chrbte, obzeral si svoje labky (cvik medvedík). Aj on sa potešil z návštevy kamarátov a spolu sa vybrali za bocianom. Bocian ich už čakal (cvik bocian), vyťahoval krk, raz stál na jednej nohe, potom zasa na druhej. Pri ňom stála i sova (cvik sova), ktorá tiež bola zvedavá, kedy zvieratká prídu. Všetky sa navzájom zvítali a od radosti až tancovali. Potôčik mu vyhrával svoju pesničku (hudba). Tak sa unavili od tej radosti, až si museli oddýchnuť vo voňavej tráve – relaxačné cvičenie (spev vtáčikov) šum v korunách stromov – (spev vychovávateľa, prípadne nahrávka MG, CD a podobne) – až zaspali.


Relaxáciu ukončíme preťahovaním tela, žmurkaním. Prebudili sa, naťahovali sa, zažmurkali na slniečko ...
SLIMÁK

Sed na pätách, pri nádychu ruky vzpažíme, [image: image1.png]


pri výdychu položíme dlane a čelo na zem pred seba  (3x)

HAD

Vychádzame z ľahu na bruchu, čelo položené na zemi, dlane sa opierajú o zem tak, aby prsty nevyčnievali nad plecia, lakte držíme  pri tele. Pomaly dvíhame hlavu, hruď, stavec  za stavcom, s výdychom klesáme k zemi  a vydávame zvuk s, s, s, s.

MEDVEDÍK

Vychádzame z ľahu na chrbte, pomaly zdvihneme nohy nad hlavu, pomaly sa vraciame späť.

BOCIAN

Stoj vzpriamený, ruky upažíme, hmotnosť tela prenesieme na pravú nohu, ľavú nohu ohneme v kolene (cvičíme aj na druhej nohe).

SOVA

Mierny stoj rozkročný, pri nádychu upažíme, pri výdychu sa pomaly ukláňame vpravo, pri 

nádychu sa vraciame späť. Pri úklonoch vydávame hlásku hú ...
2. Ako slniečko vstávalo

[image: image20.png]


    
Slniečko odpočívalo celú noc v postieľke
a bolo mu v nej veľmi dobre (sed na pätách,

predlaktie na podložke, čelo sa dotýka podložky.
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Pomaly sa prebúdzalo – svitalo. Muselo vstať a prebudiť všetkých spáčov. Hoc sa ani jemu  vstávať nechcelo. Vypustilo na oblohu najskôr jeden lúč ... potom druhý ... (sed na pätách,  ruky na kolenách, s nádychom vzpažíme pravú, potom ľavú ruku, pretiahneme sa do výšky, pretočíme trup doprava a doľava).  S výdychom sa vrátime do východzej polohy.
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Ale to bolo všetko málo. Stromy, kvetiny i zvieratká spali ďalej. Preto si slniečko kľaklo a vypustilo ďalšie slnečné lúče. (Kľak s podporou rúk. Nádych a natiahnutie jednej ruky pred seba. S výdychom sa pomaly vrátiť do základnej polohy. Podobne druhou rukou).
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Potom vystrčilo jednu nôžku a druhú nôžku, ale nikto sa neprebudil. (Kľak so zanožením

jednej nohy – natiahnuť nad).
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Slniečko vykročilo jednou nôžkou zo svojej teplej postieľky a povedalo si: „óóó to je zima“

a hneď sa vrátilo do postieľky. Potom sa osmelilo a vystrčilo druhú nôžku a zasvietilo spojenými  lúčmi. (Kľak podpormo na jednej nohe so striedavou výmenou nôh,  ruky vo vzpažení spojené dlaňami k sebe).
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Nakoniec si slniečko povedalo, že vytiahne všetkých spáčov z postieľok. Ako? Namočilo

lúče farieb a začalo kresliť dúhu. (Ľah na chrbte, dvíhanie nôh naraz kolmo od podložky – nádych, pomaly na podložku – výdych). 
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Sadlo si slniečko na obláčik, pokrčilo lúče  a začalo žiariť v celej svojej paráde na celú

krajinu. (Sed s upažením rúk, nohy v kolenách pokrčíme, chodidlá celé na podložke. Pomalé, otáčanie do strán s nádychom a výdychom).
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Zažiarilo tak silno, že deti museli zavrieť očká a odpočívať. Slnečné lúče dopadli na ich telá a bolo im príjemne teplo.

4. O hviezdičke

       [image: image28.png]



Slniečko zapadá za hory, pomaly sa vznáša súmrak a tu i tam sa objavujú na oblohe hviezdy. Jedna malá hviezdička sa práve prebudila. Pretiahla sa v postieľke a zodvihla jednu rúčku, zablikala svetlom, zdvihla druhú, opäť zablikala na svet.
     
(Ľah na brucho, ruky pokrčené v lakťoch pod bradou. S nádychom pretiahneme pravú ruku, s výdychom ju vrátime späť. To isté urobíme i s ľavou rukou.)


Ale to nestačilo, musela sa ešte viac rozžiariť. Preto zodvihla pravú nôžku a potom i ľavú nôžku.



(Ľah na bruchu, s nádychom zodvihnúť a natiahnuť smer dozadu jednu nohu, uvoľniť s výdychom a návrat do pôvodnej polohy. To isté opakujeme i s druhou nohou.)


Jej svetlo bolo ešte stále slabé, preto sa vytiahla a skúsila zažiariť úplne celá.


(Ľah na chrbte, vzpažiť a rozmnožiť, pretiahneme s nádychom všetky končatiny, hlava a chrbát sú na podložke. S výdychom ich uvoľníme.)


 


Zrazu hviezdička ostala taká unavená z toľkej práce, že si ľahla na obláčik a zaspala.


(Ľah na chrbte s celkovým uvoľnením tela, oči zavreté – relaxácia.)


Po chvíľke opäť zablikala svojím svetlom, stočila sa do guľôčky a pomaly sa posadila na obláčiku.

(Z ľahu na chrbte prejdeme pomaly s nádychom do sedu pričom dieťa pri zmene polôh pokrčí kolená, chytí si ich oboma rukami a tlačí k ním hlavu. V sede vydýchne.)


Hviezdička na obláčiku sa konečne rozžiarila vo svojej plnej kráse. Svietila tak jasne, že ju bolo vidieť zo všetkých kútov sveta. Deti, mali by ste sa pozrieť večer na oblohu, či aj u vás ju objavíte.

(Z kľaku na kolenách jednu nohu uložíme, ruky dáme za hlavu a s nádychom sa vrátime do pôvodnej polohy, podobne opakujeme  úklon i na opačnú stranu.)


5. Relaxačná rozprávka
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U najmenších detí je potrebné robiť nácvik relaxácie za pomoci krátkych relaxačných rozprávok, pomocou ktorých dosiahneme postupnú automatizáciu v uvoľňovaní sa tela dieťaťa.

Rozprávka o čarovnej perinke a vankúšiku
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Bola raz jedna perinka s modrými obláčikmi a vychádzajúcim slniečkom. Ktokoľvek sa ňou prikryl, položil hlavu na vankúšik bolo mu dobre a sladko, ani pohnúť sa mu už nechcelo. Len si tak kľudne ležal a pomaly, pomaličky zaspával. Perinka ho hriala svojím teplom a priniesla mu rozprávku. Keď zavrel očká, hneď sa mu začalo snívať o čarodejných, farebných ľahkých závojoch. Jeden bol červený, druhý žltý ... v tých závojoch bolo ukryté všetko, čo si praješ. Boli to závoje víly „Šťastenky“, ktorá rozdávala deťom iba radosť a šťastie. Aj ty si vyber farebný závoj a niečo si predstav, čo by si chcel, možnože sa ti tvoje želanie splní.

Cvičenie prehlbujúce dýchanie detí

1. Zdravíme sa so slniečkom


Ľah na chrbte, ruky idú pomaly z upaženia do vzpaženia. Pomaly sa nadýchajme až kým sa ruky nespoja dlaňami nad hlavou (akoby uvoľňovali slniečko).  Pri výdychu sa pomaly vracajú naspäť. To isté môžeme uskutočniť i v stoji spätnom.


Cviky opakujeme 4 – 5 x

2. Handrový panáčik


Mierny stoj rozkročný, uvoľnenie hlavy a ramien. S výdychom sa pomaličky predkláňame až k zemi, aby sa ruky dotýkali špičiek chodidiel. Celé telo je uvoľnené (tzv. visí ako handrový panáčik). Môžeme v tejto polohe skúsiť pohybovať pažami. Nohy sú natiahnuté, nesmú byť pokrčené v kolenách. S pomalým nády- chom sa postupne vzpriamujeme až do stoja.

3. Balónik

Sed na pätách, ruky ležia voľne na kolenách. Dbáme na rovné držanie chrbtovej časti. Predstavíme si, že naše bruško je balónik, ktorý je treba nafúkať. Nadychujeme sa pomaly, voľne, sústredíme na nafukovanie celú svoju pozornosť. Súčasne z voľne položených rúk prechádzame do vzpaženia (opisujeme balónik). Keď sú ruky hore, balónik je nafúknutý. A teraz ho voľne pomaly rozväzujeme a on sa bude zmenšovať, strácať vzduch. Ruky idú zo vzpaženia ku kolenám veľmi pomalým tempom, vydychujeme vzduch, napríklad na ś – ś – ś - ... vydychujeme ústami cez štrbinu predných zúbkov.

4. Lienka


Drep na plných chodidlách, prsty i dlane rúk sa opierajú pred kolenami o podložku. S výdychom vyhrbíme chrbát a tlačíme hlavu ku kolenám. S nádychom sa zodvihneme mierne na špičky, snažíme sa o vystieranie chrbta, zakloníme hlavu. Dlane zostávajú stále celé položené na podložke. (Lienka sa schová pred slniečkom a potom sa zasa naň pozerá.)

5. Kvetinka

Sed so skríženými nohami a vystretým chrbtom, hlava vzpriamená, ruky za hlavou. S nádychom otočíme celým trupom vpravo. S výdychom sa vrátime do základnej polohy. Podobne postupujeme i pri otáčaní do druhej strany. (Kvetinka sa otáča za slniečkom.)
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SEDEM TIBEŤANOV
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Postup cvičenia:
1. týždeň – každý cvik opakujeme 3 x





2. týždeň – pridáme 2 cviky (5 x)





3. týždeň – opäť pridáme 2 cviky (7 x)

Ďalšie týždne opäť pridáme 2 cviky, až prídeme k číslu 21 x. Potom už pri tomto nepárnom čísle zostaneme. Postup cvičenia je potrebné dodržiavať: cvičiť pomaly, systematicky. Počet opakovaní musí byť vždy nepárne číslo, medzi jednotlivými cvikmi relaxujeme v stoji alebo v ľahu – 3 hlboké nádychy a výdychy.  

Pri týchto cvikoch pracujeme s vlastnou energiou!

joga pre deti

Mladší – krajší – zdravší

Zvyšovanie odolnosti

(čakra srdca)

Pred začatím cvičenia sa 20-krát  zhlboka nadýchnite a vydýchnite do bruška. Sadnite si do tureckého sedu, chrbtica je vzpriamená, prsty spojte vo výške srdca a ťahajte ich mierne od seba. V rytme dýchania dvíhajte a spúšťajte lakte 10-krát. Dýchajte iba nosom! Po cvičení sa uvoľnite.
Vylučovanie jedovatých látok

(čakra koreňa)

Sadnite si na zem, pravú nohu skrčte pod seba, ľavú mierne pokrčte a preložte ju cez pravú. Pravou rukou si chyťte členok ľavej nohy a ľavou rukou sa oprite o zem. Zároveň vytočte trup doľava, ako sa len dá a zhlboka dýchajte. Cvik opakujte    10-krát potom vymeňte strany.

Zlepšenie trávenia

(čakra solárneho plexu)

Ľahnite si na brucho, skrčte nohy, rukami sa chyťte za chodidlá. Hlavu zdvihnite do výšky šije a v tejto polohe sa začnite hojdať. Nezabúdajte na pravidelné dýchanie nosom. Cvik zopakujte 10-krát, na chvíľu sa uvoľnite, potom urobte ďalších 5 cvikov.

Zlepšenie činnosti obličiek

(čakra koreňa)

Ľahnite si na chrbát,nohy vystrite dohora. Panva zostáva na zemi, ruky sú položené vedľa tela. Zhlboka sa nadýchnite a pri výdychu nohy pomaly položte na podložku. Nadýchnite sa a znovu ich zdvihnite. Cvik opakujte 10-krát.

Mladší vďaka hormónom

(čakra čela)

Sadnite si do tureckého sedu, ruky spojte za hlavou. Pri nádychu vytláčame lakte dozadu pri výdychu ich tlačte dopredu. Cvičenie by malo trvať aspoň jednu minútu.

Cvičenie proti bolestiam

(čakra solárneho plexu)

Nohy skrčíme pod seba a sadneme si na päty. Ruky položíme na brucho vo výške žalúdka. Pri nádychu vystrieme chrbticu do maximálnej možnej miery, pri výdychu chrbticu mierne skrčíme. Pri cvičení sa sústredíme na pohyb brušného svalstva pri dýchaní.

Uvoľnením ku zdraviu

(čakra solárneho plexu)

Spustíme sa do drepu, päty sa celou plochou dotýkajú zeme. Paže vystrieme medzi nohami dopredu a dlane položíme na zem. Panvu vytláčame mierne dozadu bez toho, aby sa dlane odlepili od zeme.

Uvoľnením ku kráse

(krčná čakra)

Sadneme si do tureckého sedu , dlane otočíme smerom nahor, ruky položíme na kolená. Zatvoríme oči a sústredíme sa výlučne na naše telo. Zhlboka sa nosom nadýchneme do bruška potom pomaly vydýchneme.Nádychy a výdychy vedome striedame. 
Duševná pohoda

(čakra temena)

Sadneme si do tureckého sedu, upažíme a ruky mierne skrčíme, dlane smerujú nahor. Začneme zhlboka dýchať pričom na dýchanie upriamime celú svoju pozornosť. V tejto polohe vydržíme približne dve minúty.     
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