Zdravotné cvicenie pre deti v MS

Rozcevicka: 5 — 6 rocné deti
Vypracovala: Anka H.
Cvicenie: s loptickami

1. Rozohriatie:

-motivacia: Ideme, ideme do lesa, polamali sa nam kolesa —chddza.
Ideme, ideme ako vlak- napodobnovanie viaku.
Letime, letime ako vtak — napodobiovanie vtakov.

2. Zdravotne cviky

¢ Stoj mierne rozkro¢mo — lopticka v pravej ruke cez upazenievzpazit,
pozriet’ na lopticku prelozit’ do I'avej ruky a pripazit’ (medzi lopatkové
svalstvo).

e Stoj spojny lopticku v jednej ruke, bo¢né kruhy vpred a vzad, vymena
ruky (ramenny kib).

e Vzpor kla¢mo — hrudny predklon a hrudny zaklon(macicka) lopti¢ka na
zem (pohyblivost’ chrbtu).

e Motivacia: kl'ak nizky predpazit’ a napodobnovat’ Sijem bodky do
robotky, neméam chleba ani syra, vSetko mi to macka zjedla Siic — Siic
odohnat’ macku klak vysoky.

e Sed znoZzmo — upazit’ prednozit’ I'avli, pravi nohu vymenit’ lopticku pod
nohou, upazit’ prinoZit’ (brusné svalstvo).

o Relaxacia —handrova babika

e \zpor drepmo unozny pravou — prenosom do vzporu drepmo unozneho
lavou — lopticka v ruke v upazeni

e Stoj spojny — drep, ruky v bok

e Stoj — prekracovanie lopticky vpred, vzad

e Poskoky okolo lopti¢ky

e Dychove cvicenie — fukanie do lopti¢ky

w

. UkPudnenie :

Hra — h&daj kde je , lopticka



