CVICENIE NA SLNIECKA vypracovala: Mgr. Petra V.

Rozohriatie: Bezi slnko po poli
kym ho hlava neboli - beh

Skéce slnko po sene
kym ma licka Cervené — poskoky znozmé

Pod vecerom z unavy
klesne tisko do travy. — chddza, drep

N4jdeme si svoj oblacik, urobime drep — Motivacia: Skoro rano slnko vstalo ( z drepu- stoj, ¢elny kruh)
na deticky zavolalo.( tklony hlavou)
Pod’te deti pod’te von, (stoj, predpazit, skréit’
predpazmo
pobehat’ si na nas dvor. ( beh na mieste)
Deti rychle poskackali, (poskoky znozme)
na slniecko zamavali. ( stoj , vzpazit'- klony vpravo,
vlavo)
Prisiel vetrik, Fa-Fu-Fu, (stoj znozmo, upazit,
otacanie trupu
zahnal deti z dvora dnu. ( drep)

Zdravotné cviky:

1. sed skrémo skrizny, predklon a zaklon hlavy (krcna cast chrbtice)
M: slniecko pozera hore na oblaciky, dolu na deticky

2. sed skrémo skrizny, skréit’ pripazmo, ruky na plecia striedavo vzpazit’ pravou, skrcit’ pripazmo
pravou, vzpazit’ lavou, skréit’ pripazmo l'avou(dlane vpred) a spat’ (prsné svaly- pretahovat)
M: slniecko stekli oblaciky ( pre najmensich vzpazit a spit-nie striedavo)

3. klak rovny, bo¢né kruhy pazami vpred striedavo 'avou, pravou (medzilopatkové svalstvo —
posiliiovat)
M: malujeme slniecko

4. vzpor kl'acmo — hrudny predklon a hrudny zéklon ( zvysovanie pohyblivosti chrbtice)
M: rano vykukne slnieCko svieti na nas, usmieva sa, vecer sa schova svieti na opa¢nu stranu
zemegule

5. podpor lezmo na predlakti -
prednozit’ - striedavo prednozmo kréit’ kolena az k hrudniku (bicyklovanie) (posilnenie brusného
svalstva)
M: piesen ,,Slniecko sa zobudilo popretahovalo kosti, povozi sa na bicykli pekne krasne do
sytosti‘

6. RELAXACIA —vedomé uvolfiovanie tela v 'ahu na chrbte
M: slniecko sa hojda na oblaciku a oddychuje piesen ,, hojda, hojda, hojda, slniecko sa hojda“

7. poskoky znozmo na Spickach (ruky v bok) ( posiliiovanie stehennych svalov)

M: slniecko sa raduje a veselo si pospevuje ,, ja som malé slnieCko, poskacem si 'ahticko*

DYCHOVE CVICENIE — M: ofitkame si li¢iky

9. stoj, hmitom prednozmo hupanie zo $picick na péty a spét’ ( posilnenie chodidla — na boso)
M: slniecka sa hojdaja ,,ja som malé slniecko pohojdam sa 'ahucko™

10. chodza vo vypone, vzpazit' (posilnenie chodidla)
M: posteklime lucikmi oblaciky

*®

UkPudnenie: M: Zaspievame slniecku, aby sa na nas usmievalo.

Chodza (do kruhu) so spravnym odvijanim chodidla, vystrety chrbat, tlieskame na rozne Casti tela v rytme
osminovych dob na pieseii ,, Vyjdi, vyjdi, slniecko na makové zrniecko. Vyjdi, vyjdi na ten kopcek,
uvidi$ tam 5 oveciek a dvaja su barani so zlatymi rohami.



