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i Workout zéna

Pohyb, budovanie a udrziavanie kondicie vonku

Kltucove slova: Cielova skupina:
fyzicka aktivita, cvicenie, pohyb vonku, Ziaci zakladnej Skoly
koordinacia, tréning, verejny priestor, zdravie (vek 6-11 rokov)

i . Tato aktivita povzbudzuje Ziakov, a repojili
Ciele Ktivita povzbudzuje Ziakov, aby prepoj

fyzicka aktivitu s kreativnym stavanim navrhovanim
a pouZivanim vonkajsieho cvi¢ebného okruhu. Ziaci
pouZzivaju LEGO alebo iné stavebné materialy

na vytvaranie modelov cvieni a premienaju ich

na pohyb v realnom Zivote prostrednictvom
zabavného a putavého tréningu v prirode. Aktivita
podporuje kazdodenné fyzické cviCenie,
koordinaciu a pochopenie délezitosti aktivheho
Zivotného Stylu a dobre navrhnutych verejnych
priestorov.

Na konci budu Ziaci schopni opisat vyhody cviCenia, preukazat zakladné fyzické
zrucnosti a zamysliet sa nad tym, ako mozno pohyb podporit premyslenym
dizajnom.

Potrebna casova dotacia:

Di7ka realizacie aktivity sa méze |iSit v zavislosti od konkrétnej skupiny Ziakov.
Ucitelom odporucame, aby prispdsobili navrhované aktivity aktualne;
skupinovej dynamike, ako aj potrebam a zaujmom Ziakov.

V pripravnej faze mézu ucitelia vyuzit rozne aktivity na predstavenie témy.
MozZe ist napriklad o diskusie, videa, kreslenie, rozpravanie pribehov alebo aj
exkurziu, v zavislosti od veku deti a ich predchadzajucich vedomosti.

Hlavna faza vystavby, pocas ktorej deti planuju a stavaju svoj urbanisticky
prvok pomocou LEGO kociek, by spravidla nemala presiahnut 45 az 60 minut.
Tato faza vSak Casto podnecuje dalSiu zvedavost a otazky, o mbze viest k jej
prediZeniu alebo k nadvazujicim aktivitdm. Podrobnejsie instrukcie

a odporucané pedagogické pristupy pri realizacii aktivit projektu INNO-Kids
najdete v Metodickej prirucke pre ucitelov.
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Potrebny material a pomocky:

e ROzne typy LEGO kociek
e Papier, fixky, pastelky a farebné ceruzky, noznice a lepidlo, recyklované
materialy ako kartén, plastové flase, vrchnaky od flias alebo obaly
e Karty s ilustrovanymi pokynmi na cviCenia (napr. skakacie kladky, drepy,
rovnovahoveé pozicie)
e Svihadla, gumicky, tyce alebo lopty (na cvicenia v redlnom Zivote)
e Prehravac hudby s rytmickou hudbou na cvicenie (volitelné)
e Fotografie realnych cvicebnych ihrisk
Pozndmka: Povzbudte Ziakov, aby kreativne vyuZili dostupné materialy. Ak LEGO
kocky nie su k dispozicii, Ziaci mbZu pouZit zakladné remeselné potreby, aby svoje
ndpady vdychli Zivotu prostrednictvom kresieb a rucne vyrobenych modelov.

Uvod:

Zacnite skupinovou diskusiou: ,Preco je pohyb dolezity pre nase zdravie?”
Opytajte sa Ziakov na ich oblubené Sporty, hry alebo Sportovcov a na to, o im
dodava silu alebo energiu. Predstavte myslienku, Zze pohyb méze byt zabavny,
spoloCensky a kreativny - nielen nieco, €o sa robi v telocvicni. Vysvetlite,

Ze vonkajsie priestory mézu podporovat pohodu a komunitny Zivot,

ak su bezpecné, inkluzivne a navrhnuté s laskou.

Postup:

Pripravna faza

Po Uvode zhromazdite Ziakov a predstavte im karticky s cviceniami. Vysvetlite,
Ze kazda karticka zobrazuje zakladny pohyb, ktory neskér znovu vytvoria v
LEGO a zahrnu do tréningového planu. Najprv si vSak cviky sami vyskusaju,
aby pochopili, ako sa kazdy z nich citi vo svojom vlastnom tele.

RozloZte karti¢ky na viditelnom mieste alebo ich rozdajte niekolkym skupinam.
Na vytvorenie povzbudzujucej atmosféry pustite v pozadi energicku hudbu.
Nechajte Ziakov prejst kratkou skupinovou rozcvickou a potom ich vyzvite,

i aby sa striedali v cvi€eniach na kartach - skakanie, strecing, balansovanie

i alebo drepy - s dostatkom priestoru na bezpe¢ny pohyb.

Pouzivajte medzi aktivitami usmernujuce otazky:
e Ktoré pohyby boli najzabavnejsSie alebo najnarocnejsie?
e Aky priestor alebo vybavenie by vam to mohlo poméct lahSie vykonat?
« Co by toto cvi¢enie urobilo atraktivnejsim pre ostatnych?
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KonStruovanie
Rozdelte Ziakov do malych skupin a poskytnite im LEGO kocky spolu
s recyklovanymi materialmi. Vysvetlite, Ze ich ulohou je postavit cvicebné
vybavenie. Kazda skupina by mala:

e Vyberte si 1-3 cviky a postavte si LEGO verziu vybavenia, ktoré tieto
pohyby podporuje (napr. hrazda, kladina, lavicka na schody, lezecka
ploSina alebo strecingova stena).

e Kazdy model oznacte ndzvom cviku a spdsobom jeho pouzitia.

e Premyslajte o tom, ako by sa dalo vybavenie prisposobit [udom rézneho
veku a schopnosti.

e Ozdobte alebo personalizujte cvi€ebné stanice farbami, znakmi alebo
symbolickymi prvkami (napr. prvky inSpirované prirodou, motivacné frazy).

Finalizacia
Ked'si skupiny stavaju cvicebné vybavenie, povzbudzuijte ich, aby premyslali
ako skuto¢ni outdoorovi dizajnéri:

e Je konstrukcia stabilna a bezpecna?

e Je jasne znazornené ako cvicenie funguje?

e Dokaze niekto pochopit funkciu len vizualom?

Povzbudzuijte ich, aby navrhovali s ohladom na rozmanitost a brali do uvahy
pouzivatelov réznych velkosti, vekovych kategérii a schopnosti. Dalo by sa ich
konStrukcia upravit s dodatocnou oporou, nizsou vySkou alebo maksim
podkladom? Ziaci m6Zu svoje modely obohatit pridanim environmentalnych
prvkov, ako su stromy, lavicky alebo tieriové kryty, aby ukazali, Ze priestor

je sucastou prijemného verejného priestoru.

Pribehy

Vyzvite Ziakov, aby si vymysleli pribeh o niekom,
kto vyuZziva ich workout priestor. M&ze to byt
superhrdina trénujuci na misiu, Sportovy
tréner, ktory pomaha detom posilnit sa,

alebo komunitna udalost, ktora spoji ludi

na den fitness.

Prezentacia

Kazda skupina predstavi svoju workout stanicu a vysvetli, ako dany pohyb
prospieva telu. MéZu sa podelit o to, ako si vybrali cvicenie, ako ho zostavili
a Co dufaju, Zze ostatni budu citit, ked ho vyskuSaju. Povzbudte spoluziakov,
aby kladli otazky a poskytovali spatnu vazbu.




e Pouzivajte hudbu, odpocitavanie alebo zabavné vyzvy, aby ste udrzali
Ziakov zaujatych pocas cvicenia. Kladte reflexivne otazky typu: ,Co sa vam
najviac pacilo?” alebo ,Ktoré cvicenie vam dodalo silu?”

e Povzbudte Ziakov, aby sa zamysleli nad tym, ako jednoduché verejné
priestory - ako su ihriska alebo parky - mézu kazdého povzbudit k
pohybu a hre.

e Zdbraznite, Ze zdravé komunity su aktivne komunity a dobry dizajn
podporuje telo aj mysel.

Dodatocné informacie:

Prisposobenie aktivit
Poskytnite dodatonu podporu alebo zjednodusené inStrukcie Ziakom, ktori to
potrebuju. Sikovnejsim Ziakom ponuknite rozsirujice Ulohy, napriklad
detailnejSie Studium udrzatelnych postupov alebo stavbu zlozitejSich modelov.
Hodnotenie
Ziakov hodnotte na zaklade ich participacie pocas diskusii a praktickych aktivit.
Zohladnujte kreativitu, usilie, spolupracu, mieru porozumenia prejavenu v ich
vyslednych modeloch, kritické myslenie, schopnost poskytovat konstruktivnu
spatnu vazbu a prezentacné zrucnosti.
Doplnkové aktivity

e Pozvite miestneho trénera, fyzioterapeuta alebo fitness trénera, aby viedol

buduce stretnutie alebo prediskutoval zdravy pohyb.
e Nechajte Ziakov sledovat svoju vlastnu fyzicku aktivitu pocas jedného

tyzdna.
Suvis so vzdelavacim Suvis s cielmi udrzatelnosti:
programom: e SDG 3: Kvalita zdravia a Zivota -
Aktivita prepaja vzdelavacie oblasti: Ziaci podporuju fyzickd aktivitu a
Zdravie a pohyb (pohyb, koordindcia, sila, skumaju, ako pohyb podporuje
aktivny Zivotny Styl) zdravie movement supports
Priroda (systémy ludského tela, svalové health.
funkcie a ucinky cvicenia) e SDG 11: UdrZatelné mesta a
Spolocnost (vyuZivanie verejného priestoru,  komunity - Ziaci navrhuju
inkluzia) inkluzivne, bezpe¢né a zabavné
Umenie (dizajn, kreativita, konstrukcia) verejné priestory, ktoré
jazyk (rozprdvanie prllehOV, diSkUSia, podporuju Zapojenie komunity_
rezentacia)
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