Zdravotné cvicenie so Siskou- k téme tyzdina Ochranari prirody

1.Rusna &ast, rozohriatie: - s motivaciou:

Ideme, ideme do lesa, -chb6dza

polamali sa nam kolesa. -chédza v drepe

Ideme, ideme ako vlak... -mierny beh s pohybom pokréenych rik vedla tela / vlak /
Letime, letime ako vtak... -beh, pohybovat upazenymi rukami / vtak /

Vydychanie. Cvicenie so Siskou.

2.Zdravotné cviky a motivacie: / cviky opakovat niekolko krat /

Sed skrémo skrizny, Siska na zemi. Pokrcit upazmo- ruky na plecia, vzpazit dlane vpred a spét.
LDobré rdno, sInko vstalo. Svoje luce vystieralo”.

Motivacia: Hlavu hore vypni hrud, -sed skrémo skrizny, pokrcit upazmo, dlane vpred
ako jedla rovny bud. -sed skrémo skrizny, pokréit upazmo, dlane vpred
Kto sa stale hrbati, -uvolnit do mierneho predklonu
ten ma chrbat gulaty. -pripaZit, pozerat na Sisku na zemi

Vzpor vzadu sedmo, v kolenach pokréit. Kotulat $isku nohami striedavo, aj spolu- dopredu a dozadu.
,Sisky na zem popadali, deti si ich kotulali.“

Vzpor vzadu sedmo, v kolendch pokr¢it. Siska pod kolenami na zemi. Prednozit striedavo pravou a
l[avou, hlava ku kolenu. Spat.
LZajko svoje labky bosé, maca si ich v rannej rose.”

Lah, $igka na bruchu. Spi¢ky zohnut, predklon hlavy s kratkou vydrZou. Spéat.
LKde mam z |lesa Sisku? LeZi mi na brusku.”

Relaxacia: v lahu so Siskou v ruke.
,SIniecko sa unavilo, ocka svoje zatvorilo.”

Motivacia: Vevericka vrtk3, -stoj rozkrocny, upazit so Siskou
zobudila krtka. -stoj rozkrocny, v upazeni hmit
Dobré rano, dobry den. -ohnuty predklon, predpazit, dotknut sa Siskou zeme
Vstavaj krtko, uz je den. -hmit v predklone, spat do stoja s upazenim

Stoj spojny, kréit prednoZmo vyssie striedavo pravou a lavou nohou. Siska na zemi.
Pozor ddva kazdd nézka. Ved na zemi lezZi SiSka.”

Poskoky znoZmo na Spic¢kach okolo Sisky na zemi.
»Hopi, hopi, hop..”

Vydychanie: nadych nosom vzpazit so Siskou v ruke. Vydych, hlboky predklon.

3.Ukludnenie: Pohybova hra: Kde dame Sisku

Dieta podla pokynov umiestni sisku. Napr. Daj Sisku na zem...zdvihni $isku nad hlavu.. polozZ $isku na
okno...daj Sisku za chrbat..

Vypracovala: Lydka A.



