Zdravotné cvicenie na ,makete domcek” k téme tyzdna Tu byvam

1.Rus$na ¢ast, rozohriatie: - s motivaciou:

Velka novina, priletela bublina. -chédza, rukami velky kruh,-v upaZzeni mavanie
Bublina sa nafukuje, veselo si poskakuje. -spojit ruky v predpazeni, -poskoky

Pozrite sa deti, -stoj, ruky vzpatzit, -zaklon hlavy

ta bublina leti, leti... a bublina prask. -beh, ruky upazené- mavanie, -drep za domdcek

Vydychanie. Cvicenie za maketou domceka /z vykresu/- poloZzeného pocas cvi¢enia na zemi.

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

Sed skrémo skrizny za doméek. Skréit ruky do tyla. Niekolkokrat hmit vzad a uvolnit.
LVrana leti, nema deti. My ich mame, nikomu ich nepreddame.”

Motivdcia: Stoji, stoji domcek. -klak rovny, ruky vo vzpaZeni spojené dlane /strieska/
V domceku je stolcek. -vzpor kla¢mo
Pod stoléekom misticka -sed na patach, dlane spojit / miska /
a nasla ju macicka. -vzpor kla¢mo, hrudny predklon, hrudny zaklon

Vzpor klacmo za domdcek. Predklon a zéklon hlavy.
Bol Vam jeden dobry psicek, verne strazil babkin domcek.”

L'ah, doméek pred chodidla. Spicky zohnut, predklon hlavy s kratkou vydriou. Spét.
LPozrime sa kde je doméek”.

Podpor lezmo na predlakti, domcek pred chodidla. Prednozmo kr¢it striedavo kolena k hrudniku.
,ldeme, ideme hore kopcom. Rychlejsie, rychlejsSie dolu kopcom.”

Relaxacia: v lahu vedla domceka.
,Spi dietatko spize, mama vari slize. Syrové, makové, buchty lekvarové.”

Stoj za domcekom. Kréit prednozmo vyssie striedavo pravou, favou, rukami protipohyb.
LKrdca bocian kraca, v mldke nohy maca.”

Chodza vo vypone okolo domcéeka.
,Cupi lupi do chalupy, cupi lupi domov bez. Ja som zmokol, ty si zmokla, kto nebezi zmokne tiez.”

Motivacia: Skace Zaba po rebriku. Natahuje elektriku. -poskoky znoZzmo vpred od domceka
Ide to, nejde to. Nechame to na leto. -poskoky spét, stoj tlieskanie

Vydychanie: nddych nosom vzpazit, vydych s hibokym predklonom.

3.Ukludnenie: Pohybova hra: Domcek, stromcek, kopcek

/ mozete vystrihnut k domceku aj makety-stromcek, kopcek /

Detom urcite aky pohyb urobia, ked' poviete: Domcek- stoj, ruky spojit dlariami vo vzpazeni /strecha/.
Stromdek- klak, ruky spojit prstami vo vzpazeni / strom /. Kopéek- stoj, hlboky predklon, dotykat sa
prstami zeme / kopec /. Striedajte slova s ukazkou makety a deti budd menit dohodnuté postoje.

Vypracovala: Lydka A.



