Materska skola, Budapestianska 1, 040 13 KosSice

Pohvbové a relaxa¢né cviCenie

2 —3 rotné




POKYNY:

Miestnost’ s dostatocnym prisunom Kkyslika — vyvetrana
miestnost’

Miestnost’ bezprasna, dobre osvetlena, primerane tepla, 16 —
18 °C

Dbat’ na bezpec¢nost® a dostatok miesta pri cvi¢eni
Vhodné oblecenie a obuv

Vyber cvikov by mal zodpovedat’ moZnostiam a Grovni
motorického a psychického vyvoja deti

Pestrost’ a striedanie cvikov

Dbat’ na spravne drzanie tela

Uprednostiiovat’ dynamicku ¢innost’ pred statickou
Cvicit’ na lacno alebo aspon 1 hodinu po jedle

Dychame zhlboka nadych nosom, vydych ustami



SEPTEMBER

1— 4. tyzden

2.-3. tyzdeft

Rusna ¢ast

Mam konika vraného,

Posadim sa na neho,

Hijo, cvalaj konik méj,

A ked’ poviem —pri¥ — tak stoj!

-deti chodia po Styroch v kruhu, na znamenie
pfff zastavia.

Dychové cvicenie
-stoj na znackach, nadych nosom, vydych

rrrrrr

Pripravna cast’ + Zdravotny cvik

Koralky sa roztrhali,

Po zemi sa rozsypali,

Kde ich najdem, kde ich mam,

Vsetky si ich pozbieram.

-vzpor vzadu sedmo, prednozmo pokr¢it’,
chodidlom kotul'at’ mala lopticku v podpore
sedme.

TAP TAP TAPUSKY

Tap, tap, tapusky
-chédza v priestore s tlieskanim

ISli macky na hrusky
-chodza po Spickach

Podriapali kozusky
-vzpazit' a zndzornit driapanie, ruky
striedame

Povesali na vrata
-stoj mierne rozkrocny, vo vypone vzpazit

Pride kocur, poplata
-cupkanie na mieste

Relaxacia
-pocuvanie relaxacnej hudby

Pohybova hra
Medved’ku, daj labku

Rusna ¢ast

Kracam pekne krok za krokom,
Bezkam si do Skolicky,

V Skolke je nam teplo milo, ako
U mamicky.

-chddza a beh v kruhu za uéitel’kou

Dychové cvicenie
-pomala chédza v kruhu — nadych nosom,
vydych ustami — fikame si do dlane

Pripravna cast’ + Zdravotny cvik

Fukaj, fukaj vetricek,

Ovievaj mi li¢ka,

Nech su pekne ¢ervené,

Ako dve jabic¢ka

-stoj rozkro¢ny, ruky vbok — tikklon vpravo
a vlavo

UROBIM SI OKIENKO

Urobim si okienko, do okienka kuk!
Stoj spojny, predpaZzit, znazornit okienko,
mierny predklon, mierny zdklon hlavy, zvolat

— kuk

Dam si prStek na usta a uz ani muk!
-stoj spojny, prilozit ukazovaik na usta

UZ sme v lese, tu st stromy.
-chédza po priestore

Jeden tu a tu druhy.
-Sed skrizny skrémo

Vetrik kyva vetvami, vtacik leti nad nami.
-vzpazit, mierne sa naklanat do stran,
pozerdme hore na vtacika.

Relaxacia
-Handrova babika

Pohybova hra
Husky, htsky, pod’te domov




OKTOBER

1.-4. Tyzdett

2.-3. tyzdeft

Rusna ¢ast

Nas strakaty kocurik,

Spadol z piecky na murik,

HPadi dolu z vysky,

Chytajte ho mysky.

-rozohriatie organizmu nahanackou

Dychové cvifenie
-pomala chddza po triede, nadych nosom,
vydych ustami

Pripravna ¢ast’ + Zdravotny cvik

Nato¢ime motory,

Péjdeme my do hory.

Natocime vrtul’niky,

Vznesieme sa nad rybniky.

-stoj spojny, krcit prednozmo striedavo
pravou a /avou nohou.

PODTE S NAMI

Pod’te s nami deti zlaté, sinko sadlo na
uvrate

-pomala chédza po Spickach, vzpaZit so
stuhou

Jeho jas hladka nas, ako sladka ruka
mamy

-stoj mierne rozkrocny, predpazit so stuhou
Ked’ nas tisi rozpravkami

-vzpazit, mavat stuhou do stran, vystriedat

ruky.

Relaxacia
-,,Handrova babika“

Pohybova hra
Kolo, kolo mlynské

Rusna ¢ast

Dobré ranko, slnko vstalo,
Na deticky zavolalo,
Pod’te deti, pod’te von,
Pobehat’ si na nas dvor
-chodza pomedzi vankusiky

Dychové cvicenie
-stoj v kruhu, nadych nosom, vydych tstami

Pripravna cast’ + Zdravotny cvik

Mame lod’ku malovanu,

Odvezieme na nej mamu,

My sme namornici smeli,

Preplavame Dunaj cely.

-sed roznozmo, upazit' — predklon- hmit —
vzpriam — upazit

PRISIEL ZAJKO

PriSiel zajko na pole
-cupkanie na mieste

Najedol sa do vole
-vzpor drepmo, predklon a zdklon hlavy

Oddychol si troska
-vyskok

Bezal do brlozka
-beh v priestore

Relaxacia
-,,Roztopend cokolada*

Pohybova hra
Na macku a vrabcov







NOVEMBER

1.-4. tyzdett

2.-3. tyzdeft

Rusna ¢éast’

V novembri nam cupky — lupky,
Pada sniezik do chalipky,

Prsi, prsi, len sa leje,

Zatvarajte okna, dvere.

-beh vo vymedzenom priestore

Dychové cvi¢enie
-stoj na znackach, nadych nosom, vydych
ustami — fikame balon

Pripravna ¢ast’ + Zdravotné cvicenie

Zabka z vody yskakuje,

Hlavicku si nat’ahuje,

Na brehu si pokvakava,

Chrbatik si vyrovnava

-sed skrizny skrémo, vzpazit von, hmit,
ohnuty predklon

KED SA JA NATIAHNEM

Ked’ sa ja natiahnem, vysoko do¢iahnem
-chédza po Spickach, vzpaZzit, kmity hore
pravou a lavou rukou

Ked’ sa ja skréim, zeme sa chytim
-vzpor drepmo, dlane na zem

Potom si ’'ahnem, ani sa nehnem
-lah vzadu, paze volne pozdlz tela

Rychlo vstanem, vyskoc¢im, veselo sa
zato¢im

-sed, vzpor drepmo, vyskok, obrat o 360
Stupnov.

Relaxacia
-,Spiace zvieratka*

Pohybova hra
Kujem, kujem podkovicku

Rusna ¢ast’

UZ od rana zajko kychal,

Studeny vzduch v lese dychal,

Vraj poprosil malé Zabky,

Nech mu kipia nosné kvapky

-beh prerusovany zaujatim réznych poloh

Dychové cvicenie
-chddza v kruhu, nadych na $pic¢kach, vydych

Pripravna cast’ + Zdravotny cvik

Hojda, hojda, hojda

Spadla macka z pojda,

Spadla na kolace,

Teraz v kiite place.

-vzpor vzadu sedmo prednoZzit, striedavo
prednozit vyssie

ZODVIHNEME RUKY

Zodvihneme ruky hore,
-stoj spojny, vzpazit

Zadupoceme n6zkami
-zadupoceme nohami, ruky su v laktoch
ohnuté ako pri behu

Zakrizime ako vtaci
-beh s upazenymi rukami

Co lietaju nad nami
-beh s upazenymi rukami

Relaxacia
-,Handrova babika*

Pohybova hra
Skaca Zabka po blate




DECEMBER

1.-4. tyzdent

2.-3. tyzdeft

Rus$na ¢ast’

HPad’te deti, husto snezi,
Maly zajko pol’om beZzi,
Hopi sem a hopi tam,
KdezZe sa ja podiet’ mam.
-beh za ucitel'kou

Dychové cvicenia
-pomala chddza, nddych nosom, vydych
ustami, fukanie do dlani

Pripravna ¢ast’ + Zdravotny cvik

Ovocie je dobra vec,

Vie to kazdy vzdelanec,
LepSie ako ¢okoladka,

Od mamy je hruska sladka.
-chodza vo vypone, vzpazit.

LEZIE JEZKO

Lezie jeZko, lezie v lese, jabitka si domov
nesie,

-vzpor klacmo, chodza po Styroch

Jezko picha sem a tam, ja sa chytit’
nenecham,

-vzpor klacmo, hrudny predklon a hrudny
zaklon

Do listia sa zahrabal, skrutil sa a potom
spal.

-lah na bok, schulit sa do klbka.

Relaxacia
-I'ah na zemi — Roztopena snehova gul’a

Pohybova hra
Husky

Rusna ¢ast’

Ideme, ideme do lesa,
Zlamali sa nam kolesa.
Ideme, ideme ako vlak,
RychlejSie letime ako vtak.
-chddza

Dychové cvicenia
-fukanim roztapame snehové vlocky

Pripravna cast’ + Zdravotny cvik

VePka novina, uletela bublina,
Bublina sa nafukuje, pritom
Pekne vykracuje, pozrite

Sa deti, ako bublina leti.

-chodza na Spickéch, ruky vzpazené

SEDI ZAJKO

Ticho sedi zajko v trave,
-vzpor klacmo, zdklon hlavy
DIhé usi sklopil prave,

-vzpor klacmo, zaklon hlavy
Kto sa nanho chvilu diva,
-vzpor klacmo, hrudny zdklon
Uveri, Ze odpociva

-vzpor klacmo, hrudny predkion

Relaxacia
-pocuvanie relaxa¢nej hudby

Pohybova hra
Obor a trpaslik




JANUAR

1.-4. tyzdett

2.-3. tyzdeft

Rus$na ¢ast’

Hraddam, hPadam deticky,

Tiché ako zajacky,

Dobré deti, kde vas mam?

Vsetky vas vyhPadam.

-sed skrizny, otacanie hlavy doprava
a dolava

Dychové cvicenie
-stoj v kruhu, nadych nosom, vydych tstami.

Pripravna ¢ast’ + Zdravotny cvik

Lezie pavik po papudi,

Kym sa Janko nerozpudi,

Lezie pavik po stene,

Kym sa Janko usmeje.

-kl'ak predpazit’, prsty roztiahnut’ do Sirokého
vejara pohyb prstami, zovriet’ v pist.

SKACE ZAJKO

Skace maly zajko v lese

-poskoky znoZmo na mieste

Vevericka orech nesie

-stoj mierne rozkrocny, kyvanie do stran
z nohy na nohu

Medvedik sa preval’uje

-lah na chrbat, pokrcit' nohy

Ku spanku sa pripravuje.

-uvolnit sa.

Relaxacia
-,Rozliata ¢okolada*

Pohybova hra
-,Medved’ku, daj labku*

Rusna ¢ast’

My sme vtaky malované,
Letime jak strela,

A ty, slimak, len par krokov,
Prejdes do vecera.

-chddza

Dychové cvicenie
-nadych nosom, vydych ustami — fikanie do
dlani

Pripravna ¢ast’ + Zdravotny cvik

Vzdycha zajko spoza voza,

Zas je zima, to je hroza,

Zadiveny zazera,

Na zmrznuté jazera.

-vzpor kl'a¢mo, striedavo tklony vpravo
a vlavo.

KYM K NAM ZLETIA

Kym k nam zletia slnka lice,

-stoj spojny, natahovat sriedavo ruky hore
Krlakneme si pekne, ruce

-klak

Na pity si posadame

-sed na pdty

Ruky hore, dole dame

-vzpazit, pripazit, upazit, pripazit

Tlkot srdca pocuvame

-polozit ruky na srdiecko.

Relaxacia
-pocuvanie relaxa¢nej hudby so
zatorenymi oami

Pohybova hra
»Kujem, kujem podkovicku.




FEBRUAR

1.-4. tyzdett

2.-3. tyzdeft

Rus$na ¢ast’

Macicka spi v komore,

MySsi¢ky behaju po dvore,

Cupity — dupity, cupity —dup,

HPadaju maskrtu pod lakotny zub.

-beh vo vymedzenom priestore samostatne
i vo dvojiciach

Dychové cvicenie
-pomala chddza, nadych nosom, vydych
ustami, fukame horuci ¢aj

Pripravné cvicenie + Zdravotny cvik

Kraca bocian, kraca,
V mlike nohy maca,

Kazdi chvil’u nad’abi, na ryby a na Zaby.

-chddza na mieste s vysokym skréovanim
prednozmo.

IDU CHLAPI DO HORY

Idu chlapi do hory, rubat’ duby, javory,
-poskoky znoZmo vpred, vzad
Sekerecka na pleci, chlieb, slaninka vo
Vreci.

-predklon, zapazZit'a uvol’nit’ ruky
Rezy, rezy, pilime a pritom si cvi¢ime.
-stoj spojny, ruky vbok, uklony vpravo
avlavo.

Relaxacia
-,, Poclvanie relaxa¢nej hudby*

Pohybova hra
-,,Kolo, kolo mlynské*

Rusna ¢ast’

Idem, idem hore kopcom,

Sily mam vsak dost’,

Rychlejsie v§ak dole kopcom,

Bicykel méj pod’.

-beh po obvode, na znamenie zmena smeru

Dychové cvicenie
-sed rovny, vzpazit, nadych nosom, predklon
na kolend, vydych tstami.

Pripravné cvicenie + Zdravotny cvik

Konik skace hopsasa,

Hlavka sa mu natriasa,

Hop hop skace, bezi k nam,

Rad sa nanho pozeram.

-sed skrémo skrizny, predlaktie zvislo hore.

DUPKAJU NOZICKY

Dupkaju nozicky, veselo dupkaju,
-stoj spojny, ruky vbok, dupkanie

A mala rudi¢ky nozickam tlieskaju,
-ruky tlieskaju v predpazeni
Dupkajte nozicky, veselo dupkajte,
-stoj mierne rozkrocny, nohy dupkaju
striedavo

A malé rucicky veselo tlieskajte.
-dupkanie a tlieskanie spolu.

Relaxacia
-,,Poclivanie relaxa¢nej hudby*

Pohybova hra
-,My sme mali muzikanti*




MAREC

1.-4. tyzdett

2.-3. tyzdeft

Rus$na ¢ast’

Bol vam jeden dobry psicek,
Ktory strazil babke domcek.
Psicek si dobre zabehal

A celkom sa zadychcal.

-beh okolo penovych kociek

Dychové cvicenie
-stoj spojny, vol'ne v priestore, nadych
nosom, vydych tstami

Pripravna ¢ast’ + Zdravotny cvik

Gagal gunar na dvore,
AZ mu vyschlo v gagore.
Huska krajSie gaga,

V potoku sa maga.

-vzpor kl'a¢mo, predklon a zaklon hlavy.

LEZIE ZABA PO REBRIKU

Lezie Zaba po rebriku

-vystupovat’ po prieckach rebrin — styri
priecky

Opravuje elektriku

-drep zvismo dvakrat

Ide to, nejde to,

-vystup o dve priecky hore a dve dolu
Nechame to na leto

-zostupovat po prieckach na zem.

Relaxacia
-,’ah na chrbat

Pohybova hra
-,Medved’ a my$

Rusna ¢ast’

Kasa kypi, kaSa vrie,

Za mamickou srdce mrie.
A ja kaSu odstavim,

Z.a mamickou pobeZim.
-beh za ucitel’kou

Dychové cvicenie
-stoj v kruhu, nadych nosom, vydych tstami,
fukame horuce kakao

Pripravna ¢ast’ + Zdravotny cvik

Cudoriedky, ¢ernice,

Mam ich vySe Capice.

Tuto si ich majte,

Cokolady dajte.

-sed skrizny skrémo, vzpazit’ von, predpazit’

SKACE ZABA PO BLATE

Skace Zaba po blate klipime jej na gate
-poskoky v podpore drepmo vpred

Na aké, na také

-stoj rozkrocny, ruky vbok — obraty trupom
Na zelené strakaté

-tlieskanie dlani vo vzpazZeni.

Relaxacia
-,handrova babika*

Pohybova hra
Toci sa koliesko




APRIL

1.-4. tyzdett

2.-3. tyzdeft

Rus$na ¢ast’

Lava nozka, prava nozka,
Precvi¢ime si ich troska.

Obe dobré priatel’ky,

Rady cvi¢ia o preteky.

-poskoky znozmo do kruhu, tlieskanie

Dychové cvicenie
-stoj na miestach, nadych do vzpazenia,
vydych do predklonu.

Pripravna ¢ast’ + Zdravotny cvik

Nas strakaty kocurik,

Spadol z piecky na murik.

Hradi dolu z vysky,

Chytajte ho mySky.

-stoj rozkro¢ny, upazit, dlane hore, ohnuty
predklon, predpazit, dlane na zem, hmit.

HRASOK JE GULATY

HrasSok je gulaty, SoSovicka hladka,
-sed skrizny skrémo, ruky na kolend,
predklon hlavy, vzpriamit' chrbat, ruky
Z predpazenia do upazenia.

PetrZlen je strapaty a mrkvicka je sladka.

-sed skrizny skrémo, ruky vzpaZzit, uklony
vpravo a vlavo, pomastit’ si brusko.

Lava nozka, prava nozka, zatancujeme si
troska.

-vytvorime dvojice, deti sa tocia, striedame
smer.

Relaxacia
-,,Roztopena ¢okolada*

Pohybova hra
»Zajko v jamke*

Rusna ¢ast’

Zavcas rano bzudi vcéela,

Ze navitivi kazdy kvet.
Nabzuci sa veru vela,

Kym vyrobi sladky med.

-beh vo vymedzenom priestore.

Dychové cvicenie
-stoj na znackach — let v¢ielky- bzzzzz

Pripravna ¢ast’ + Zdravotny cvik

Teplé sinko svieti, likou bezia deti.
Pri veselej pesnicke,

Skacu v mékkej travicke.

Bosé nozky maju, radostne sa hraju.
-vzpor kl'a¢mo, predklon a zéklon hlavy.

DEDKO A BABKA

Pomali¢ky, pomaly
Dedko s babkou kracali.
-chédza v priestore

A tu zrazu hup, hup, hup!
Skocil pred nich Belzezub.
-poskoky znozZmo na mieste
Do behu sa starki dali,
Cely tyzden utekali

-beh v priestore
hup-hup-hup-hup-hup,
nechytil ich Belzezub.
-poskoky znozmo na mieste

Relaxacia
-,I’ah na chrbte, uvolnenie celého tela*

Pohybova hra
»Koza a zdhradnik*




MAJ

1.-4. tyzdett

2.-3. tyzdeft

Rus$na ¢ast’

Pozriem vpravo — kto ma budi.

Pozriem vlavo — tu niet 'udi.

Obzeram sa dookola,

Ved je to len muska mala.

-vzpor kl'acmo, ota€at’ hlavu vpravo a vlavo.

Dychové cvicenie
-chodza po obvode na Spickach, nadych
nosom, vydych tstami.

Pripravna ¢ast’ + Zdravotny cvik

Cupy lupy do chalupy,
Cupy lupy domov bez.

Ja som zmokaol, ty si zmokla,
Kto nebezi, zmokne tieZ.
-chodza vo vypone, vzpazit.

KACKA

Plava kacka po jazere

-stoj rozkrocny, predklon, plavanie

Vo vode si Saty perie

-drep, pazami zndzornit pranie

Rybky sem a rybky tam

-stoj znozny, upazit pravou, skrcit upazmo
lavou

Ja vas vSetky pochytam

-upazit, skrcit upazmo

PriSiel kacer tapi tapi

-tlieskanie

Do zobac¢ka rybku ham

-predpaczit pravu ruku nad lavu, zndzornit
zobak

A Kklania sa krasavec

-predklon

Vola ka¢ku na tanec.

-volny tanecny pohyb.

Relaxacia
-,I’ah na chrbat*

Pohybova hra
Oli, oli Janko

Rusna ¢ast’

Tanulienky, tanku,
Pojal otec mamku.
Zahradnik zahradnicku,
Tancovali po chodni¢ku.
-beh v kruhu za ucitel’kou.

Dychové cvicenie
-stoj v kruhu, nadych nosom, vydych ustami
v predklone

Pripravna ¢ast’ + Zdravotny cvik

Pod okienkom macicka,

Kde je s mliekom misti¢ka?

Ci je dole ukryta ta dobrota?

A &i hore na oblé¢ku, to je robota.
-sed skrizny skrémo

POLIENKO

Pilime si polienko

Neprepil’ si kolienko.

VydrzZia nam polena,

AZ po staré kolena.

-dvojice celom oproti sebe v sede roznozmo,
opriet’ sa chodidlami, chytit' sa navzdajom za
ruky, pokrcit’ predpazmo pravou, vytocit trup
Vpravo a opacne.

Relaxacia
-,Handrova babika*

Pohybova hra
»Na pavika a muchy*




JUN

1.-4. tyzdeft

2.-3. tyzdet

Rus$na ¢ast’

Zafukal vetricek

Do bielych hlaviciek.

Takto tento Sibal,

Kvietkami hybal.

-stoj, ruky vbok — otacanie trupom vl'avo
a vpravo

Dychové cvicenie
-stoj v kruhu, hlboky nadych nosom
a vydych tUstami, ovoniavame kvety

Pripravna cast’ + Zdravotny cvik

Sedi pasa na salasi,

Tlieska, aZ sa hora plasi:

Bravo, chyrnu pasu mas,

VePmi stary ba¢a nas!“

Rad bol baca zo salasa,

Ze mu pasu chvali pasa.

-sed skrizny vzpriameny, tlieskanie rukami
pred telom vpravo a vlavo

VESELE CVICENIE

Pod’te, deticky, pod’te k nam,
-chédza v priestore alebo na mieste
Zacvicime si: raz-dva.

-stoj, uklony hlavy vpravo, vlavo
PredpaZime, upazime,

-stoj rozkrocny, predpaZzit, upazit
Veselo si podsko¢ime.

-drep s vyskokom

Nakoniec sa zato¢ime

-stoj, zatocit sa na mieste

A ku mamke pobeZime.

-beh na urcené miesto

Relaxacia
-,Rozliata cokolada*

Pohybova hra
,»Na hubara*

Rusna ¢ast’

Jeden lupern pretiahnem si,
druhy, treti, sem i tam,
Pozrite sa, mili vSetci,

Ako krasne rozkvitam.
-upazenim vzpazovat’

Dychové cvicenie
-sed rovny, vzpazit nadych nosom, predklon
na kolena vydych ustami

Pripravna ¢ast’ + Zdravotny cvik

Zabka z vody vyskakuje,

Hlavicku si nat’ahuje.

Na brehu si pokvakava,

Chrbatik si vyrovnava.

-sed skrizny skrémo, vzpazit von, hmit
ohnuty, predklon, predpazit’, hmit.

SKACE ZABA

Skace Zaba po blate kiipime jej na gate
-poskoky v podpore drepmo vpred

Na aké, na také

-stoj rozkrocny, ruky vbok — obraty trupom
Na zelené strakaté

-tlieskanie dlani vo vzpazeni

Relaxacia
-,Spiace zvieratka*

Pohybova hra
Na kozliatka




Materska skola, Budapestianska 1, 040 13 KosSice

Pohvbové a relaxaéné cviCenie

3—4 rocné




POKYNY:

Miestnost’ s dostatocnym prisunom Kkyslika — vyvetrana
miestnost’

Miestnost’ bezprasna, dobre osvetlena, primerane tepla, 16 —
18 °C

Dbat’ na bezpec¢nost® a dostatok miesta pri cvi€eni
Vhodné oblecenie a obuv

Vyber cvikov by mal zodpovedat® moZnostiam a Grovni
motorického a psychického vyvoja deti

Pestrost’ a striedanie cvikov

Dbat’ na spravne drzanie tela

Uprednostinovat’ dynamicku ¢innost’ pred statickou
Cvicit’ na lacno alebo aspon 1 hodinu po jedle

Dychame zhlboka nadych nosom, vydych ustami



SEPTEMBER

1.-4. Tyzdett

2.-3. tyzdet

Rusna ¢ast

Ideme, ideme do lesa,
Zlamali sa nam Kolesa.
Ideme, ideme ako vlak,
Rychlejsie, letime, ako vtak.
-striedat’ chodzu s behom.

Dychové cvicenie
-vlal sy¢i - na znacke nadych nosom, vydych
ustami na hlasku ssss.

Pripravna cast’ + Zdravotny cvik

Spustim sa na predné labky,

UzZ aj kracam, Capky, tapky.
Zhikli vSetci, chud’a diet’a,
Zmenilo sa na medved’a,

Pozrite sa och, och, och,

Ako chodi po Styroch.

-chddza v priestore podpore drepmo.

SLNIECKO SA BUDI

SInie¢ko sa pomaly prebudzalo

A vypustilo na oblohu najprv jeden luc¢ik
a potom aj druhy lucik.

-sed na pdtdch, ruky na kolend, vzpazovat
striedavo lavii a pravu ruku.

Ale to bolo malo. Stromy, kvety i zvierata
eSte spali a ani deti v postiel’kach nevedeli,
Ze uZ maju vstavat’. A preto slniecko
vypustilo aj treti a nakoniec aj Stvrty 1G¢.
-vzpor klacmo, predpazit pravu ruku, vratit
spdt, predpazit lavu ruku, vratit spdt.
Slniec¢ko si povedalo, Ze namaluje duhu,
aby vstali uz vSetci spaci.

-lah na chrbat, dvihat nohy.

SInie¢ko sa uz uplne prebudilo

a popret’ahovalo sa.

-stoj mierne rozkrocny, predklon a vzpriam.
Ked’ slniecko ustalo, sadlo si na oblacik

a pozeralo sa na deti, ako sa hraju.

-sed S pokrcenymi nohami, uklony hlavou
vpravo a viavo.

Rusna ¢ast

Lieta si vtacik, az tam po oblacik,
kridelkami mava, vo vetre si plava.
Skiasme to deti, aj my ako vtaci,
Kridlami mavat, vo vetre si plavat’.
-beh v upazeni po obvode za uéitel’kou.

Dychové cvicenie
-stoj mierne rozkro¢ny, nadych nosom,
vydych ustami, vyslovujeme hlasky fauau

Pripravna cast’ + Zdravotny cvik

Skace Zaba po blate, kiipime jej na gate.
Na aké, na také. Na zelené strakaté.
-poskoky na mieste

SLIMAK MATKO

Raz po birke sa vybral slimak Mat’ko do
lesa pozriet’ svojich kamaratov. Najprv
vystréil rozky z domceka aby zistil, ¢i
prestalo prsat’. Potom sa napil vodi¢ky.
Ked’ sa osviezil pobral sa d’alej a hned’ pri
chodniku stretol vranu.

-sed na pdtdch, pri nadychu ruky vzpaZzit, pri
vydychu zapazit, predklon, celo sa dotyka
podlozky.

Teta vrana si po birke otriasala vodu

Z kridel a kyvala Mat’kovi.

-sed skrizmo, skrcit priprazmo, ruky na
plecia, kruzit ramenami vpred a vzad, hore
a dolu.

V lese medzi stromami zazrel aj jeZka, ako
si giilla medzi labkami vel’ké ¢ervené
jabi¢ko.

-sed skrcmom, kotulat’ medzi chodidlami
malu lopticku.

Slimak Mat’ko sa zastavi a poc¢iva, o za
zvuky to z dialky prichadzaju. Had sa na
slnieCku pret’ahoval a od radosti, Ze vidi
Matka zasycal ssss. Zvieratka sa po
kratkom odpo¢inku pobrali za
medved’om.

-lah na bruchu, dlane sa opieraji o zem tak,




Relaxacia aby prsty nevycnievali nad plecia, lakte

-v 'ahu na chrbte, relaxa¢na piesen. drzime pri tele, pomaly dvihame hlavu,
stavec po stavci, ruky vytlacame dohora,
Pohybova hra S vydychom klesame k zemi a vydavame
-Na lastovicku Zvuky sss.
Relaxacia

-,,Roztopend cokolada*

Pohybova hra
-Na medved’a




OKTOBER

1.-4. Tyzden

2.-3. tyzden

Rus$na cast’

Pochod, chddza vo vypone, poskoky
znozmo, ruky vbok,

Dychové cvicenie
-stoj spojny, nddych nosom do vyponu,
vydych ustami do predklonu

Pripravna ¢ast’ + Zdravotny cvik

Do velkého peciia chleba, spravilo si
skrys,

Neposedné malé zviera, siva, bystra mys.
-lah vzadu, nohy vol'ne pokr¢it’, stiahnutim
brusného a sedacieho svalstva bedra pritisnat’
k zemi.

JABLCKA

Prisli sme do sadu, na stromoch st uz
zrelé jabi¢ka. Natiahli sme sa jednou
rukou, druhou rukou, aby sme si jabitka
odtrhli a polozili ich na travi¢ku.

-stoj spojny, vytahovat ruky, striedavo pravu,
lavii, uvolnenie a drep.

Ako sme tak oberali jabi¢ka, zrazu sme
zbadali pod kri¢kom zajacika, ako sa
opiera o labky a na nas smutno pozera.
-sed n pdty, lakte polozit na podloZku,
dotykaju sa kolien.

Zajacik ma dlhé usi, vel’'mi kratky chvost,
k tomu bystré Styri labky, uz je toho dost’.
-sed na pdty, ruky uvolnené na kolendch,
klak, ruky vzpazit, zapazit, chytit si prsty za
chrbtom, hlboky predklon, vzpriam ruky
predpazit.

Takto sme sa pozeral na zajacika a na
jabitka, ¢i sme uZ vietky pooberali.
-vzpor vzadu sedmo, nohy vystreteé, uklony
hlavy k ramendm vpravo a vlavo, predklon
K hrudniku.

Ponat’ahujeme sa a vietky jabitka
pozbierame na kopu.

-lah na brucho striedavo natahovat pravu

a lavu ruku.

Rusna cast’
Striedame chddzu a beh, ro6zne polohy pazi.

Dychové cvicenie

-s nadychom chrbat prehnut’ s pohll'adom
nahor, s vydychom chrbat vyhrbit’

s pohl'adom nadol.

Pripravna ¢ast’ + Zdravotny cvik

Bol vam jeden dobry psicek, ktory babke
strazil domcek. Psicek si dobre zabehla

a celkom sa zadych¢al.

-vzpor kI'acmo, hrudny predklon a hrudny
zaklon.

CVICIME

Najpryv si hore zamavame

-1.stoj spojny, vzpaZit, zndzornovat mavanie.
Potom si zasa zaplavame

-2.v predklone zndzornovat plavanie
Zdvihnem jednu ruku hore

-3.vzpor drepmo, prednozit lavou
Potom druhu ako slon

-4.prednozit pravou

Posko¢im si ako Janko

-5.poskoky znozmo na mieste, ruky vbok
Uklonim sa ako panko

-6.stoj spojny, predklon, ruky spustit

A vyjdem vystrety ako kral’.

-7.chédza so sprievodnym pohybom pazi
vpred, vzpriamené drZanie tela.

Relaxacia
-l'ah na zemi, Dazd’ova kvapka

Pohybova hra
Lastovicka




Relaxacia
-v 'ahu na piesen Gul'alo sa, gul'alo

Pohybova hra
-Na zajacika




NOVEMBER

1.-4. Ty#dei

2.-3. tyZdeit

Rusna ¢ast

Gulata som malicka

-beh po obvode

Volaju ma lopticka

-poskoky znozmo, ruky vbok
Skacem sem a skacem tam
-poskoky znozmo vpred a vzad
Malé deti zabavam.

-poskoky znozmo s obratom.

Dychové cvicenie
-stoj mierne rozkro¢ny, nddych nosom,
vydych ustami pri hlaske fiii

Pripravna cast’ + Zdravotny cvik
Slniecko sa zobudilo, pretrelo si o¢ka.
Pozrelo sa tu i tu, kto si eSte vol’ka,
-'ah vzadu roznozmo, pripazit, uklon

PLAVA KACKA

Plava kacka po jazere

-stoj rozkrocny, predklon, rukami znazornit
plavanie

Vo vode si Saty perie

-drep, pazami zndzornit pranie

Rybky sem a rybky tam

-stoj znozny, upazit pravou, skrcit upazmo
lavou

Ja vas vSetky pochytam

-upazit, skrcit upazmo, pohyby rychle
striedat’

Prisiel kacer, tapi tap

Tlieskanie

Do zobac¢ka rybku ham

-predpaczit, pravu nad lavu, znazornit
klepnutie zobdakom

A Kklania sa krasavec

-predklon

Vola kacku na tanec

-volny tanecny pohyb

Relaxacia
-uvolnenie celého tela, I'ah na chrbte

Pohybova hra

Rusna ¢ast

Tanecénica Esmeralda s Esmeradom tanci
rada. Krasne im to pristane, tamto hore
na lane.

-striedat’ beh po obvode s poskokmi znozmo
na mieste s poskomi striedavo na pravej

a l'avej nohe.

Dychové cvicenie
-pomala chddza, nddych nosom, vydych
ustami

Pripravna cast’ + Zdravotny cvik
Povedala ryba, aby bola chyba. Povedal aj
rak, aby bolo tak. Povedalo zrkadlo, aby
to tak dopadlo. Povedala mys, Ze nebude
nic,

-vzpor vzadu sedmo prednozit’, striedavo
prednozit’ vyssie.

STROM

Sedela kostka na zemi, plakala, ,,Zima mi
je“

1.klak, sed na pdty, predklon, vzpaZit von,
ruky polozit na zem

KPaknem si na obe kolienka, slniecku
otorim okienka

2.klak rovny, vzpazit

Nad zemou stromcek sa kniSe, vravi si
,Narastiem vysSie*

3.stoj rozkro¢ny, tklony, paze vol'ne
Hore a hore Kk slnie¢ku, malému, zlatéu
zrniec¢ku

4.stoj spojny vzpazit, chodza po Spickach

Relaxacia
,»Roztopena ¢okolada®

Pohybova hra
-Slon




| Kolo kolo mlynské




DECEMBER

1.-4. Tyzdett

2.-3. tyzdet

Rusna ¢ast

Kto tu skakal hop sem hop,

SnieZik povie podla stop

-poskoky znozmo do kruhu

Chodila tu zrana, chodila tu vrana.
-chddza v podrepe

Po nej prisiel zajacik, hopkal ako panacdik.
-beh volne po triede

Dychové cvicenie
-chddza po znackach, nddych nosom, vydych
ustami.

Pripravna cast’ + Zdravotny cvik

Vzdycha zajko spoza voza, zas je zima, to
je hroza. Zadiveny zazera, na zmrznuté
jazera.

-spor kl'a¢mo, striedavo tklony vpravo

a vlavo.

KYM K NAM ZLETIA

Kym k nam zletia slnka lice

1.stoj spojny, chodidla pevne na zemi,
vzpazit, natahovat striedavo ruky hore
KPlakneme si pekne ruce

2.klak

Na pity sa posadime

3.sed na pity

Ruky hore, dole dame

4.vzpazit, pripazit’, upazit, pripazit
Tlkot srdca poc¢uvame

5.polozit’ ruky na srdiecko

Relaxacia
-'ah vzadu, zatvorené oci, uvolnit’ celé telo

Pohybova hra
-Na medved’a

Rusna ¢ast

Ja mam sane, nové sane,
Sadnime si spolu na ne.
Ked’ ja tlesknem ako tak
Vyletim aZ po oblak.
-beh v kruhu

Dychové cvicenie
-sed rovno, vzpazit — nadych, predklon, ruky
vol'ne spustit, vydych

Pripravna cast’ + Zdravotny cvik

Hojda, hojda,

Spadla macka z pojda,

Spadla na kolace, teraz v kite place.
-vzpor kl'a¢mo, predklon a zéklon hlavy.

Ked’ slnie¢ko skoro vstalo,

-drep, vypon vo vzpazeni, stoj spojny
dobré rano povedalo.

-pohyb pazi v jednom smere

Pozrelo sa do okienka,

-v stoji otacanie hlavou vpravo, vlavo
kde spi mala Marienka.

-drep — znazornit’ spanie

Vstavaj hore! UZ je dnicek,

-stoj spojny, pohyb pazi

umy ocka, umy kréek.

-znazornit’ umyvanie

Do Satocok Sup-Sup-Sup,

-znazornit’ obliekanie

do Skoli¢ky dup,dup,dup.

-chddza na mieste

Relaxacia
-Handrova babika — I'ah na chrbte

Pohybova hra
-Obor a trpaslik




JANUAR

1.-4. Tyzdett

2.-3. tyzdet

Rusna ¢ast

My sme smeli vojaci
— chodza

Dychové cvifenie
-stoj spojny, vzpazit — nadych, upazit’ —
vydych

Pripravna ¢ast’ + Zdravotny cvik

Cupi lupi do chalupy,

Cupi lupi domov bez.

Ja som zmokol, ty si zmokla,
Kto nebezi, zmokne tiez.
-chddza vo vypone vzpazit.

VRANA

Leti vrana ukrakana, hl’ada pana
kapitana.

-sed skrizny, sktéit’ pripazmo, ruky na plecia,
vzpazit’ a spat’.

KdezZe je ten kapitan, ¢o sa boji ¢iernych
vran?

-sed znoZny, ruky pripaZené, otaCanie hlavy
vpravo a vlavo

Nebojim sa mila vranka, ved’ ty nie si
kapitanka!

-stoj spojny, poskoky znozmo na mieste
Pozri, ako cvi€it’ viem, na teba sa
nepozriem.

-lah, nohy volne pokr¢it’ vtiahnutim
brusného a sedacieho svalstva bedra pritlacit’
k zemi,

A tak vrana leti vdial’, ponad Siry ocean.
-stoj, skr¢it’ prednozmo, vysSie striedavo
pravou a 'avou nohou.

Relaxacia
-na hudbu v 'ahu na chrbte

Pohybova hra
-Na lisku

Rusna cast’

Zaba, 7aba mali¢ka, ska¢ si pekne Zabicka.
Na vodu t’a hadZem, mocne ako vladzem.
-chodza, beh, poskoky v réznych obmenach
so sprievodom hudby alebo bubienka.

Dychové cvicenie
-chodza vol'ne po triede na Spickach nadych
nosom, na patach vydych tstami,

Pripravna cast’ + Zdravotny cvik

Dnes je vel’ka parada, my sa hrame na
hada. Hustym lesom preliezame, cestu
chvostom zametame, dnes je vel’ka
parada, my sa hrame na hada.

-kracanie v priestore, prekonavanie malych
prekazok.

IKA TIKA

Ika-tika gymnastika,
-chodza na mieste

zhlboka sa dobre dycha,
-v stoji rozkro¢nom ¢elné kruhy
raz-dva, raz-dva,

-chodza na mieste

na ornici brazda,

po nej drob¢i prepelica
-zrychlena chodza

a na konci otodi sa.

-otocCit’ sa na mieste
Vysoko je sinko,

-vypon vo vzpazeni

hiboko je zrnko,

-drep

cez potok je most,

cvicili sme dost’.

-s vyskokom stoj rozkro¢ny

Relaxacia
-Rozliata ¢okolada

Pohybova hra
-Ciribaba




FEBRUAR

1.-4. Tyzdett

2.-3. tyzdet

Rusna ¢ast

Moja mala lopticka, skace ako kozicka.
Biela, modra, strakata, nespadne mi do
blata.

-beh po triede, vol'né tempo, na znamenie
stoj.

Dychové cvicenie
-stoj spojny, nddych nosom do vyponu,
vydych ustami do predklonu

Pripravna cast’ + Zdravotny cvik

Miame lod’ku maPovanu, odvezieme na nej
mamu.

My sme namornici smeli, preplavame
Dunaj cely.

-sed, roznozmo, upazit, predklon, hmit,
vzpriam, upazit’, hmit

DOBRE RANO

Dobré rano, slnko vstalo

-stoj rozkro¢ny, vzpazit’ von

Na detic¢ky zavolalo

-kriZenie pazami nad hlavou

Pod’te deti, pod’te von

-rukami znazornovat’ volanie
Pobehat’ si na nas dvor.

-beh v uréenom priestore

Deti vysli, poskackali

-poskoky znozmo na mieste, ruky vbok
Na slnie¢ko zamavali

-vzpazit' a znazornit’ mavanie

Prisiel vetrik fu-fu-fa

-stoj rozkro¢ny, upazit, obraty trupom
a fukat’

Zahnal deti z dvora dnu.

-beh na urcené miesto

Relaxacia
-I'ah na zemi — bublina vo vode

Pohybové hry
Medved a mys

Rusna ¢ast

Si, §i, §i, 8i vladik bezi,

Sibe dotiho vietor svieZi.

Raz dolava, raz doprava.
Hned’ tu bude Bratislava.
-precvicit’ beh v r6znom rytme

Dychové cvicenie
-stoj mierne rozkro¢ny, nadych nosom,

.....

Pripravna cast’ + Zdravotny cvik

Macicka spi v komore, mySi¢cky behaju po
dvore.

Cupity — dupity, cupity — dup, hPadaju
maskrtu pod lakotny zub.

-sed na patach, vytiahnut’ sa do kl'aku

TANCILA MYSICKA

Tancila mySicka, tancila,

-stoj spojny, ruky vbok — otacat’ trup
az sa jej hlavicka tocila,

-krtizenie hlavou

-zdriemla si trosku, ale len malo,
-drep ruky prilozit’ k tvari

poviem vam, ¢o sa jej snivalo:
-stoj spojny

Ze slnie¢ko krasne svieti,

-stoj spojny — kruzenie rak

Ze na like rastu kvety,

-drep, predpazit’, na 4 doby do stoja
Ze ide vlacik $i-Si-Si,

-chodza na mieste

odvezie nas k Marisi,

-pohyb pazi v jednom smere

zrazu nieco uderilo

-dupnut 'avou nohou, striedavo pravou
nohou

a mySicku zobudilo.

Relaxacia
-'ah na zemi, pocuvanie relaxa¢nej hudby

Pohybové hry
-Na bublinu




MAREC

1.-4. tyzdett

2.-3.tyzdett

Rusna ¢ast

Velka novina, uletela bublina, bublina sa
nafukuje, pritom pekne vykracuje, pozrite

sa deti, ako bublina leti.
-chodza na Spickach, ruky vzpazené

Dychové cvicenie
-stoj mierne rozkro¢ny, nadych nosom,

vydych ustami pri vyslovovani hlasky faua

Pripravna cast’ + zdravotny cvik

Sladko spi si sedmospaé, slnko svieti,
vstavat’ rac.

Sedmospac je Samko, oblejte ho mamko.

-vzpor drepmo — vzpor stojmo
SKRCME RUKY

Skréme pekne ruky

-stoj mierne rozkrocny — predpazit, a
vystrime zas, striedavo skr¢it’ a vystierat’
ruky v laktoch

urobime vel’ky zvon

-stoj mierne rozkro¢ny, spojené ruky nad
hlavou, a robime bim, bam, bom. tklony
vpravo — vlavo

Janko ruky pretahuje,

-stoj spojny, kmity pazi vzad a vpred

cviky detom ukazuje, ako konik poskakuje

-poskoky na mieste
a vtacik si poletuje.
-stoj na mieste — upaz, mavanie rukami

Relaxacia
-I'ah na chrbte, uvol'nenie celého tela

Pohybova hra
-Slon

Rusna ¢ast

Leti, leti lietadlo

-poklus v upazeni

Keby na zem zosadlo

-poskoky znozmo, bo¢né kruhy vpred
Zatlieskali deti

-tlieskat’ vo vzpazeni

Lebo dolu leti

-poskoky v podrepe

Dychové cvicenie
-lietadlo oddychuje — stoj, upazit’, nadych
nosom, predklon, vydych tGstami

Pripravna cast’ + Zdravotny cvik

ISla liSka cez horu

jezko za fiou uteka,

Ze jej vrece rozpicha

liSka sa vSak nedala

pred jezkom sa schovala.

-chddza na mieste striedana s dupotom

PRALA HANKA

Prala Hanka, prala habky

-stoj rozkro¢ny, predklon, ohyb pazou
pre takéto vel’ké babky

-Vo vypone vzpazit

vyZmykala, vykrucala,

-stoj spojny, tlieskat’

na veSiac¢ik povesala.

-stoj vo vypone

PriSiel vietor, Sepleta,

-stoj rozkro¢ny, vo vzpaZeni uklony
zhodil babky do blata.

-drep

Relaxacia
-I'ah na chrbte ,,Handrova babika*

Pohybova hra
-Na mysku




APRIL

1.-4. Tyzdett

2.-3. tyzdet

Rusna ¢ast

Cista voda, vodenka,
Vlazila nam kolienka.
Tak nam bolo veselo,

Ze sa domov nechcelo
-beh v kruhu za uéitel’kou

Dychové cvicenie
-stoj v kruhu, nadych nosom, predklon,
vydych tstami

Pripravna cast’ + Zdravotny cvik

Lezie Zaba po rebriku, opravuje elektriku.

Ide to, nejde to, nechame to na leto.
-chddza v podrepe

KOLACE

Mamka sa rozhodla, Ze nAm napecie
kolace. Zacala pripravovat’ cesto

-Lah vzadu pokrcmo, upaZzit pokrémo
Cesto sa zacalo nafukovat’, ale po ¢ase
spl’aslo

-Lah vzadu, brusné dychanie. pritiahnut
koleno na hrudnik

Medzitym sa trosku poprehybalo
-Koliska

AZ po chvili sa zacalo dvihat’ a rast’.
-Lah vzadu pokrémo, prechod do sedu bez
dopomoci ruk.

Aby cesto odrazu nevyrastlo, tak ho
mamka troSku popreval’ovala
-Prevaly vpredu v 'ahu

Cesto rastlo, rastlo.

-LCah vpredu, ruky cez pripazenie do
upazenia, dvihanie vystretych pazi
Cesto sa eSte posledny krat nadvihlo
-Macaci chrbat

A potom pPaslo.

-Sed na pitach, predklon trupu, vzpazit’
Mamka si sadla a zacala zalamovat’
rukami, o jej to cesto vyparatilo.

-1. Rovny sed, chodidla sa dotykaja

-2. Z pripazenia prejdeme do
vzpazenia(bocné obluky/ a spat’.

Rusna ¢ast

Lasica si k liske sadla,

Spolu hl’adia do zrkadla.

LaPa, liSka, ty si mala,

Lasica sa vysmievala.

-beh po obvode za veducim diet'atom

Dychové cvicenie
-pomala chddza, nadych nosom, vydych
ustami

Pripravna cast’ + Zdravotny cvik

Pocavajme spolu deti,

Co to hvizdi, ¢o to leti?

Uz nam fika do komina,

Chladna pani Meluzina.

-sed skrizny skr¢mo, skréit’ pripazmo, ruky
na plecia, vzpazit’

HAJNIK

ISiel hajnik do lesicka
-chodza na mieste

Uvidel tam zajacika.
-otacanie hlavy do stran
Hajnik robi dup, dup, dup
-mierne podrepy

A zajacdik cup, cup, cup.
-poskoky na mieste

Relaxacia
-I'ah na chrbte so zatvorenymi o¢ami —
relaxacna hudba

Pohybova hra
-Na zajacika




Relaxacia
-v 'ahu na chrbte — mamka oddychuje

Pohybova hra
-Ide pesek




MAJ

1.-4. tyzdeft

2.-3. Tyzdeft

Rusna ¢ast

Skala sem, skala tam, bystré nézky veru
mam.

Dve — tri skaly presko¢im, potom chvil’u
postojim.

-skoky cez prekazky

Dychové cvicenie
-chodza po obvode kruhu na Spickach,
nadych nosom, vydych ustami

Pripravna cast’ + Zdravotny cvik

Hip, hop, za rieku,

Spadla Suska zo smreku.

A so SuSkou trpaslicek,

Poranil sa na malicek.

-klak na 'avll nohu, ruky vbok, striedat’ nohy

VCIELKY

Bzucdia véielky v uboci,

-beh s mévanim pazi v upazeni

Nik ich bzucat’ neudi

-stoj spojny, ruky vbok — obraty trupom
vpravo i vlavo

Len si bzudia, stale bzucia,

-podrepy s mavanim pazi v upazeni

Letia kvietkom do narucia.

-volny beh s upazenymi rukami v priestore —
deti si vbehnt do narucia

Relaxacia
-l'ah na chrbte, uvolnit’ ruky, v¢ielky
oddychuju

Pohybova hra
-Na vcielky

Rusna ¢ast

Na agate vrana kraka,
Dajte nieco do zobaka.
Nic ta vrana nedostala,
Na agate nezostala.
-vol'ny beh po priestore

Dychové cvicenie
-klak rovny nadych, sed na pity vydych
ustami

Pripravna cast’ + Zdravotny cvik

Skace lopta ¢ervena

od vecera do rana

celd nocku nespala

iba takto skakala.

-poskoky na mieste, na znamenie poskoky po
priestore

PRSTY

Raz sa prsty hadali, aka pracu konali.
-stoj spojny, upazit’ — striedanie upazenia s
predpaZenim, a vol'ne kr¢it’ prsty

Palec je ten silny,

-stoj spojny — upazit’ skrémo dvakrat
ukazovak pilny,

-drep — stoj, dvakrat

Prostrednic¢ek najdlhsi,

-chodza vo vypone

Prstenicek najkrajsi

-otacanie sa o0 3600

A mali¢ek najmensi.

-chddza v drepe

Relaxacia
-,,Rozliata cokolada“

Pohybova hra
-Na vrabce




JUN

1.-4. tyzdett

2.-3. Tyzdett

Rusna ¢ast

Bezi baba pod obl6ckom,
PoZmurkava jednym ockom.

Bezi ku mne uzZ je tu,

UZ ma chyta za nohu.

-rozohriatie organizmu nahanackou.

Dychové cvicenie
-pomalé chddza po triede, nadych nosom,
vydych ustami na hlasky fauaa.

Pripravna cast’ + Zdravotny cvik

ISiel jezko dolu brieZkom,
Stretol sa tam s druhym jeZkom.
BeZme spolu dolu brieZzkom,

Ja som jezko, ty si jezko.

-stoj, drep, opakovanie

PRALA HANKA

Prala Hanka, prala habky

-stoj rozkro¢ny, predklon, ohyb paZou
pre takéto vel’ké babky

-vo vypone vzpazit

vyZmykala, vykrucala,

-stoj spojny, tlieskat’

na vesiacik povesala.

-stoj vo vypone

Prisiel vietor, Sepleta,

-stoj rozkro¢ny, vo vzpazeni tklony
zhodil babky do blata.

-drep

Relaxacia
-,,Handrova babika“

Pohybova hra
-My sme sestry veselé

Rusna ¢ast

Jeden lupen pretiahnem si,
druhy, treti, sem i tam,
pozrite sa, mili vSetci,

ako krasne rozkvitam
-upazenim vzpazovat’

Dychové cvi¢enie
-sed rovny, vzpazit, nadych, predklon, vydych

Pripravna cast’ + Zdravotny cvik

Vysiel bocian dlhonohy,

zaklepotal: ,,Klepi-klep,

preco ja len nemam vlohy

urobit’ aj Zabi drep?

Kvakla zabka ,,Kvaky-kvak,

pretoZe si nani¢ vtak!*

-deti rozdelime do dvoch skupin: bociany -
kréacaju s vysokym skrc¢ovanim prednozmo a
zaby poskakuji vo vzpone drepmo

CIERNOBIELE MACICKY

Ciernobiele maci¢ky

-z0 sedu na patach, nadych do kl'aku
naucili deticky,

-ruky v predpazeni polozit’ na zem
ako schovat’ hlavicku

-vyhrbenie

ako zdvihnut’ nufacik

a pozriet’ sa na mracik,

-prehnutie-

ako schovat’ hlavicku a vytr¢it’ paticku,
- vyhrbenie

¢iernobiele macic¢ky

-zdvih, ruky do predpazenia

udili to deticky.

-sed na péty, ruky na kolena

Relaxacia
-I'ah na chrbte, uvol'nenie celého tela

Pohybova hra
-Na macicky




Materska Skola, Budapestianska 1, 040 13 KoSice

Pohvbové a relaxaéné cvicCenie
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POKYNY:

Miestnost’ s dostatocnym prisunom Kkyslika — vyvetrana
miestnost’

Miestnost’ bezprasna, dobre osvetlena, primerane tepla, 16 —
18 °C

Dbat’ na bezpec¢nost® a dostatok miesta pri cvi€eni
Vhodné oblecenie a obuv

Vyber cvikov by mal zodpovedat’ moZnostiam a urovni
motorického a psychického vyvoja deti

Pestrost’ a striedanie cvikov

Dbat’ na spravne drzanie tela

Uprednostinovat’ dynamicku ¢innost’ pred statickou
Cvicit’ na lacno alebo aspon 1 hodinu po jedle

Dychame zhlboka nadych nosom, vydych ustami



SEPTEMBER

1.-4. tyzdett

2.-3. tyzdeft

Rusna cast’

-beh po obvode za ucitel’kou 2x
-beh po obvode s prednozovanim
-beh po obvode so zanozovanim

Dychové cvifenie
-stoj spojny v kruhu, nadych vzpazit, vydych
predklon

Pripravna ¢ast’ + Zdravotny cvik

Nato¢ime motory,

Péjdeme my do hory.

Natocime vrtul’niky,

Vznesieme sa nad rybniky.

-sed skrémo skrizny, bo¢né kruhy vpred
avzad

1. Stoj, ruky vbok, ota€at’ hlavu vpravo /
vlavo, predklon / zéklon.

2. Stoj kréit’ pripazmo, ruky na plecia,
vzpazit, tlesknat’ — skréit’ pripazmo

3. KTak skrcit’ pripazmo ruky na plecia
— krtizit ramenami vpred a vzad.

4. Vzpor kl'aémo — hrudny predklon a
hrudny zéklon /macicka/

5. Sed pokrémo, chytit’ ¢lenky — kratko
vydrzat’ v danej polohe.

6. Vzpor vzadu sedmo, skrcit’
prednozmo pravou — prinozit’, skréit’
prednoZmo l'avou — prinozit’, skr¢it’
prednozmo obe, vydrz a spat’ (prip.
bez opory pazi — upazit’ — predpazit.

7. Lah pokrémo, mierne roznoZzmo,
chodidlé na zem — hrudny predklon,
ruky na kolena — spat’.

Relaxacia
-ah na zemi, poc¢tvanie relaxacnej hudby

Pohybova hra
-Chyt, dotkni sa

Rus$na ¢ast’

-beh po obvode na znamenie zmena smeru
4x

-beh po obvode a na znamenie drep a vyskok
4x

Dychové cvicenie
-stoj spojny, vol'ne v priestore, hlboky
nadych nosom, vydych na hlasku sss

Pripravna cast’ + Zdravotny cvik

Prsi, prsi, len sa leje,

V dazdi ostat’ nemoZeme,

Schovame sa pod odkvap,

Tamto kvapka, kvapy kvap.

-stoj rozkro¢ny, dlane hore hmit, predklon
k Tavej hmit, vzpriam, upazit, dlane nahor,
hmit

1. Stoj rozkro¢ny, vzpazit, predklon,
hmit, ohnuty predklon predpazit’,
hmit, hlboky ohnuty predklon, ruky
vzad za chodidla, hmit, vzpriam,
Satka v pravek ruke.

2. Stoj rozkrocny, skréit’ pripazmo, ruky
na ramené, otocit’ trup vpravo-vlavo,
vzpazit’ spat’, Satka v 'avej ruke

3. Krak vysoky, znozny, ruky volne
dvihanie a spustanie pliec, Satka
striedavo v pravej a l'avej ruke

4. Vyhadzovanie Satky s cielom chytit’
ju, beh na mieste

5. Podpor sedmo, pisanie prstami néh
okolo Satky, Satku drzat’ prstami noh

Relaxacia
-v 'ahu na chrbte

Pohybova hra
-Koza a zdhradnik




OKTOBER

1.-4. tyzdent

2.-3. Tyzdett

Rusna ¢ast’

-poskoky na mieste, ruky vbok 10x
-poskoky s unozovanim na mieste 5x
-poskoky po obvode s prednozovanim 5x

Dychové cvifenie
-stoj spojny, vzpazit — nadych, upazit’ —
vydych 5x

Pripravna ¢ast’ + Zdravotny cvik

Konik skace hopsasa,

Hlavka sa mu natriasa.

Hop hop skace, beZi k nam,

Rad sa nanho pozeram.

-sed skrémo skrizny, skr¢it’ upazmo,
predlaktie zvisle hore, dlane vpred, lakte
vzad, predklon a zaklon hlavy.

1. Stoj spojny, upazit’ pravou a I'avou 5x

2. Stoj spojny, striedat’ poskok na pravej
a lavej nohe 5x

3. Stoj rozkro¢ny, uklony vpravo
a vlavo 5x

4. Stoj spojny vzpazit, prestupovanie na

mieste

Drep-predklon-stoj 5x

6. Podpor kl'a¢mo, zanozit’ pravou hmit,
zanozit’ 'avou hmit 5x

o

Relaxacia
-I'ah vol'ne na zemi

Pohybova hra
-VIacik

Rusna cast’
-nahanacka

Dychové cvicenie
-chdodza po obvode vol'ne 10 — 15 sekund,
vol'ne sa vydychat’

Pripravna ¢ast’ + Zdravotny cvik

Bol raz jeden doméek,

V tom domceku stromcek,

Na stol¢eku mistick,

A Z nej pije macicka.

-stoj rozkro¢ny, vzpazit, rovny predklon,
hlava v prediZeni trupu, ohnuty predklon,
predpazit’, vzpriam.

1. Stoj prednozit’ vyssie, striedat’ pravi,
I'avu, tlesknat’ pod kolenom 5x

2. Stoj-drep, opakovanie 5x

3. Poklus na mieste s vysokym
dvihanim kolien

4. Sed pokrémo, stiahnut’ obe chodidla
az sa dotykaju zeme len prstami
a pastou

5. KTak, sed na péty, predklon, vzapzit
von, ruky poloZzit’ na zem

6. Sed skrizny skrémo, chrbat vystrety,
nadych, ohnuty chrbat.

Relaxacia
-pomald chddza po triede, pohladkat’
kamarata 'ahnut’ si a chytit’ sa za ruky

Pohybova hra
-Oli, oli Janko




NOVEMBER

1.-4. tyzdett

2.-3. tyzdet

Rus$na cast’

-beh po obvode za ucitel’kou 4x
-cval bokom dnu 3x

-beh s upazenim

Dychové cvicenie

-chodza po obvode na Spickach, nadych
nosom, vydych ustami

-stoj spojny, nddych nosom, drep vydych
ustami

Pripravna cast’ + Zdravotny cvik

Natoc¢ime motory,

Péjdeme my do hory.

Nato¢ime vrtulniky,

Vznesieme sa nad rybniky.

-sed skrémo skrizny, bo¢né kruhy vpred
avzad

1. Stoj rozkro¢ny, ota€anie trupom
vl'avo, vpravo

2. Klak, presedavanie z l'avej na pravi

stranu

Podpor kl'a¢mo, macaci chrbat

4. Sed rozkro¢ny, podklony k pravej

a l'avej nohe

Znozné poskoky

6. Stoj, prednozit’ vyssie, pravou, lavou
tlesknut’ pod koleno

7. Sed pokrémo, chodidl4 na zemi,
vytacanie nohy na pravu, na lavu

w

o1

stranu
1. 10. Stoj rozkro¢ny, vzpazit’, polozit’
ruky n hlavu.
Relaxacia

-ah na zemi, poc¢tvanie relaxacnej hudby

Pohybova hra
- Na zajacika

Rus$na cast’
Na zvieratka
- Striedat’ chodzu podla slovnych
pokynov na zvuk bubienka
- Chodza po obvode: ruky v bok,
prednozmo, pokrcit’ prava, lavu,
predklony hlavou — sliepka, kohut
- Chodza v drepe : kacka
- Lezenie stvornozky: pes
- Cval pred: konik
- Poskoky: kozicky
- Dychové cvicenia

Dychové cvi¢enie
-stoj spojny, vol'ne v priestore, hlboky
nadych nosom, vydych na hlasku sss

Pripravna ¢ast’ + Zdravotny cvik

1. Sed na stolicke, chrbat sa opiera

o operadlo, ruky v predpazeni, otacat’

hlavou vl'avo a v pravo

2. Stoj rozkro¢ny za stolickou, chrbtom
k operadlu , predklon- pozriet’ sa pod

stolicku
3. Stoj spojny za stolickou, drzat’ sa

operadla, striedavo zanoZovat’ pravou

a 'avou nohou
4. Sed na stoli¢ke, rukami sa drzat’

stoliCky, striedavo pritahovat koleno

lavé a pravé
5. Poskoky znozmo okolo stolicky

6. Sed na stolicke, prednozit, striedavo
vztyCit’ — prepnat’ a uvolnit’ chodidlo

Relaxacia
- Lah na chrbte, nohy vyloZené na
stolicke

Pohybova hra
-Koza a zahradnik




DECEMBER

1.-4. tyzdett

2.-3. Tyzdett

Rusna cast’

- Hrana auta — beh v priestore,
precvicovanie reakcie deti na
sluchovy zrakovy signal. Na
,,zeleni* deti behaju v priestore, na
,cervenu‘ deti stoja. Kruhy pouzivaji
deti ako volant — opakovat’ 5x

Dychové cvicenie
- chodza po obvode na Spickach,
nadych nosom, vydych tstami
- stoj rozkro¢ny, nadych nosom,
vzpazit, predklon a vydych

Pripravna ¢ast’ + Zdravotny cvik

1.Stoj mierne rozkro¢ny, ruky v bok, uklony
hlavou v 'avo a v pravo

2. Stoj mierne rozkro¢ny, ruky na plecia,
kruzit' ramenami pred a vzad

3. Stoj mierne rozkro¢ny, ruky pripaZmo na
plecia, vzpazit, zaklon hlavy a spat’

4. Klak vo vzpaZzeni, sed na péty, predklon
a spat’

5. Sed skrizny, ruky zopnuté nad hlavou,
vypon, uvolnit’ — strieSka

6. Vyskoky na mieste, ruky v bok

Relaxacia
- uvolnenie v 'ahu na chrbte

Pohybova hra
- Deti behaju pomedzi Satky ulozené na
zemi, na povel ,,hl’'adj si domcek* sa
postavia na Satku.
- Dieta, ktoré nema domcek sa ide
prezliekat’

Rusna cast’
Obmeny chddze v behu okolo stoli¢iek
(stolicky ulozené do kruhu) na rytmus
bubienka

- Chodza

- Chodza po Spickach

- Striedavé poskoky

- Beh, na dohovoreny signal sed na

stolicku
- Dychové cvicenie

Dychové cvicenie
-chodza po obvode volne 10 — 15 sekund,
volne sa vydychat’

Pripravna ¢ast’ + Zdravotny cvik

1. Stoj mierne rozkro¢ny, ty¢ v oboch
rukach, vzpazit, predpazit’, pripazit

2. Stoj mierne rozkro¢ny, ty¢ vo
vzpazeni v oboch rukach, uklony
v l'avo a v pravo

3. Krak, ty¢ v oboch rukéach v vzpazeni,
sed na paty, hlboky predklon

4. Stoj, ty¢ na zemi, preskakovat’ ty¢
oboma nohami

5. Sed rovny, ty¢ v oboch rukéach n lone,
gul'anie tyce k Spickam a spét

6. Lah pokrémo, mierne roznozmo,
chodidla na zemi, ty¢ v oboch rukach
vo vzpazeni, hrudny predklon a spat’

Relaxacia
- Uvolnenie v I'ahu na chrbte

Pohybova hra

-Deti vo dvojiciach za sebou uchopia tyce

V pripazeni a V 2/4 rytme hudby napodobiiuju
konsky zaprah




JANUAR

1.-4. tyzdett

2.-3. Tyzdett

Rusna cast’

Obmeny chdodze v behu na rytmus
paliciek

- Chodza

- Pochod po obvode kruhu

- Choédza po $pickach

- Poskoc¢ny krok

- Cval bokom

- Beh, na dohovoreny signal sed na
zem

Dychové cvicenie
- Chodza po obvode na Spickach,
nadych nosom, vydych ustami 6x

Zdravotny cvik

1. Stoj mierne rozkro¢ny, ruky
V upazeni, kruh v oboch rukéch,
skréit’ upazmo za ramenami,
vyta€anie hornej Casti trupu vpravo
a vlavo

2. Stoj rozkro¢ny, kruh v oboch rukach
vo vzpazeni, rovny predklon, hlava
v prediZeni trupu

3. Stoj mierne rozkro¢ny, upazit’,
striedavo hmit, predklon k pravej
a l'avej nohe

4. Krak, kruh na pity, striedat’ tklony
vpravo a vlavo, pozriet’ sa na paty

5. Znozné poskoky okolo kruhu

Relaxacia
- uvolnenie v 'ahu na chrbte, kruh na
bruchu

Pohybova hra
- Deti tancuju okolo stoli¢iek, ked’ sa
hudba stisi, sadnu si. Diet’a ktoré
nema vol'nu stolicku sa ide
prezliekat’.

Rusna cast’

- Pohybova hra v priestore Na
zvieratka : chodzu striedat’
S napodobiiovanim pohybu zvierat
podrla slovnych pokynov pri zvuku
bubienka

- Kohut: chddza prednozenim skr¢mo,
ruky v upazeni

- Kacka: chodza v drepe, ruky v bok

- Macka: lezenie v podpore drepmo

- Zajac: poskoky oboma nohami, ruky
v bok

- Kon: cval

Dychové cvicenie
- Chddza po obvode na $pickach —
nadych nosom, vydych ustami
- Stoj rozkro¢ny, nadych nosom
vzpazit, predklon vydych

Zdravotny cvik

1. Sed skrémo skrizny, kruh uchopit’ do
obidvoch ruk, vzpazit’ - pozriet’ sa za
kruhom, pokr¢it’ — pripazit

2. Sed otocit’ vpravo, vl'avo na pity,
pokr¢it’ pripazmo, drzat’ kruh oboma
rukami, trup

3. KTrak kruh podéavat’ cez vzpaZenie
z jednej do druhej ruky

4. Poskoky okolo kruhu

Relaxacia
-V Tahu, kontrolovat’ svoj dych, kruh
na bruchu

Pohybova hra
- Na signal hl'adat’ a chytit’ kamarata
kruhom totoznou farbou




FEBRUAR

1.-4. tyzdett

2.-3. Tyzdett

Rus$na cast’
- Chodza s obmenami
- Beh
- Poskoc¢ny krok
- Chodza v drepe
- Znozné poskoky
- Behvzad

Dychové cvicenie
- Fuakanie do kvetu

Zdravotny cvik

1. Stoj rozkroény, vzpazit' — predklon
hmit (smer vpred) kvet v oboch
rukach

2. Stoj spojny, skrcit’ pripazmo ruky na
ramena otocCit’ trup vpravo, vzpazit —
spat’ to isté vlavo, kvet v pravej ruke

3. Stoj, ohnuty predklon, chytit’ sa za
¢lenky, chddza s vystretymi nohami
okolo kvietka

4. Vzpor kl'aémo — macaci chrbat

striedavo prehnut’ a vyhrbit’, kvet

pred telom

Beh okolo kvetu — let v¢ielky

6. Lah vzadu striedavo kréit’ a yystierat’
nohy — bicyklovanie vpred a vzad,
kvet na hrudniku

o

Relaxacia
- Uvolneny Janko — striedavé
uvolnenie pazi ndh

Pohybova hra
- Najezka

Rusna ¢ast’
- Poskoky na mieste, ruky v bok 10x
- Poskoky s unoZzovanim na mieste 8x
- Poskoky po obvode s prednozovanim
8x

Dychové cvicenie
- Chodza po obvode na Spickach
nadych nosom, vydych tstami
- Stoj rozkro¢ny, nadych nosom
vzpazit', predklon vydych

Zdravotny cvik

1. Stoj spojny, upazit’, ruky pist
a otvorit’ 8x

2. Stoj spojny, vzpazit (strieska) obraty
trupom P/L 8x

3. Stoj spojny upazit’, drobnymi krokmi
obrat 360 stupnov

4. Mierny podrep, ruky vol'ne pri tele,
hmity 10x

5. Striedanie, stoj, podrep, drep 6x

6. Sed na péty, vzpazit, predklon, ruky
hmity 8x

7. Lah vzadu, dychanie branicou, hlava
dvihnuta a 8 naddych a vydych

8. Stoj spojny, vyskoky 8x

9. Stoj mierne rozkro¢ny, predklon,
dlane na zem, chodit’ dlanami
smerom od tela a spat’ 8 x

Relaxacia
- Lah vol'ne na zemi, zatvorit’ oCi
a pocitat’ v tichosti do 20

Pohybova hra
- Namysku




MAREC

1.-4. tyzdett

2.-3. Tyzdett

Rus$na cast’
- Beh po obvode za ucitel’kou 4 x
- Beh po obvode s unozovanim 4x
- Beh po obvode, skr¢it’ prednozmo

Dychové cvicenie
- Choddza po obvode na $pickach
nadych nosom, vydych tstami
- Stoj rozkro¢ny, naddych nosom
vzpazit’ predklon vydych

Pripravna ¢ast’ + Zdravotny cvik

1. Stoj mierne rozkro¢ny, upazit’, hmit
dozadu 8x

2. Mierny podrep, pripazit, z pripazenia
do predpazenia, spét’ a z pripazenia
do zapaZenia spat’ 6x

3. Sed skrémo skrizny, vystrety chrbat,
ovalny chrbat 6x

4. Sed prednozmo, prednozit’ striedavo
P/L nohu 8x

5. Lah vpredu, skr¢it’ upazmo, zanozit’
pravu nohu, zanozit’ 'avli nohu 8x

6. Lah vzadu, skréit’ prednozmo —

koliska

Stoj spojny, poskoky vpred- vzad 8x

8. Stoj spojny, predklon, ruky spustit’

~

Relaxacia
- Dah vol'ne na zemi Handrova babika

Pohybova hra
- Naruzenku

Rusna cast’
- Beh po priestore vol'ne n znamenie
'ah vzadu
- Beh po priestore na znamenie I'ah
vpredu
- Poskoky na mieste 10x

Dychové cvicenie
- Chddza po obvode vol'ne 15 sekund,
samostatne sa vydychat’

Pripravna cast’ + Zdravotny cvik

1. Stoj mierne rozkro¢ny, predklon,
dlane na zem, chodit’ dlanami

2. Stoj spojny na Spickach,
prestupovanie na mieste ( stipanie
kapusty)

3. Stoj spojny na pétach, udrzat’

rovnovahu 5 sekind

Poskoky v drepe vpred, upazit’ 8x

Krak rovny, vzpazit, tahat’ sa hore

8x

6. Sed skrémo skrizny, skrcit’ vzpazmo,
stoj a spat’ 5x

ok~

7. Stoj spojny, uklony trupu P/L 6x
8. Stoj spojny, tklon P — predklon —
uklon L 6x
Relaxacia

- Roztapjuci sa sneh

Pohybova hra
- Oli, oli Janko




APRIL

1-4 . tyzden

2.-3. tyzdeft

Rus$na cast’
- Beh po obvode za ucitel’kou 4x
- Beh po obvode s unozovanim 4x

Dychové cvifenie
- chddza po obvode na Spickach
nadych nosom, vydych tstami
- stoj rozkro¢ny, nddych nosom
vzpazit', predklon vydych

Pripravna ¢ast’ + Zdravotny cvik

1. Stoj mierne rozkro¢ny, kruzenie
hlavou P/L 5x

2. Stoj spojny, vzpazit, bocné kruhy
vpred — vzad 8x

3. Stoj rozkro¢ny, upazit’, predné kruhy
dnu — von 6x

4. Krak, prednozit’ P nohu, hlava ku
kolenu, prednozit’ L, hlava ku kolenu
4x

5. Podpor lezmo vzad, pokr¢it’,
striedavo prednozit’ P/L nohu ¢o
najblizsie k hlave 6x

6. Lah vzadu, prednozit’ obe nohy
stCasne a spit’ 6x

7. Lah vzadu, prevalovanie na brucho
a spat’ 6x

8. Poskoky znozmo na mieste

Relaxacia
- DLah vol'ne na zemi zatvorit’ o¢i
a pocitac v tichosti do 20

Pohybova hra
- Hadzanie papierovych gul’ do kosa

Rusna ¢ast
- Nahafiatka NA RYBARA

Dychové cvicenie
- Stoj spojny v kruhu, upazit’, otacat’
trup P/C
- Stoj spojny n Spickach vzpazit,
nadych nosom, drep hlboky, vydych
ustami

Pripravna ¢ast’ + Zdravotny cvik

1. Stoj spojny, ruky vbok, obraty
trupom P/L 6x

2. Stoj rozkro¢ny, zaklon, rukami sa
snazime chytit’ paty 8x

3. Sed znozmo, vystriet Spicky,
pokréit’ Spicky 8x

4. Poskoky znozmo na mieste ruky
vbok 10x

5. Vzpor drepmo: vyskok so
vzpazenim a poskoky na mieste
6X

6. Sed skrizny skrémo, ruky na
kolen4 uklon hlavou P/L 8x

7. Volne I'ah na zem , skrutit’ sa do
klbka

Relaxacia
- Lah vzadu o¢i zatvorené, poclivanie
SuStanie vrecuska

Pohybova hra
- Ide pesek




MAJ

1.-4. tyzdett

2.-3. Tyzdett

Rus$na cast’
- Beh po obvode z ucitel’kou na
znamenie
- Lah na brucho a prevalit’ sa 2x
- Volny beh po priestore

Dychové cvicenie
- Sed rovny, vzpazit, nadych nosom,
predklon na kolena vydych ustami
- Krak rovny nadych sed na pity
vydych ustami

Pripravna ¢ast’ + Zdravotny cvik

1. Stoj — prednozit’ vyssie P/L —
tlesknut’ pod kolenom 8x

2. Stoj — drep — opakovanie, ruky v bok
6X

3. Poklus na mieste s vysokym
dvihanim kolien 15 sektind

4. Sed pokrémo — stiahnut’ obe chodidla,
az sa dotykaji zeme len pést'ou
prstami (tunel) 3x

5. KTak: sed na pity, predklon, vzpazit’
von, ruky polozit’ na zem 4x

6. Sed skrizny skrémo, chrbat vystrety —
nadych, ohnuty chrbat — vydych 6x

7. Lah vzadu — prednozit’ vyssie
striedavo P/L, skréenim prinoZit’ 6x

Relaxacia
- Lah na chrbte, uvol'nenie celého tela
v tichosti

Pohybova hra
- Husky, husky pod’'te so mnou

Rusna cast’
- Beh po obvode za vedicim dietatom
2X
- Behvzad pomaly
- Beh so sprievodnymi otd¢avymi
pohybmi 2x

Dychové cvicenie
- Zatvorit o¢i, hlboky nddych nosom,
vydych ustami a ticho vyslovovat’
hlasku podl'a vol'by deti
- Sed na pitach nadych, uklon vydych

Pripravna ¢ast’ + Zdravotny cvik

1. Stoj rozkro¢ny, ruky vbok, tklony
P/L 8x

2. Stoj mierne rozkro¢ny, ruky vbok,
kruzenie trupom (bez hlbsich
zéklonov) 6x do kazdej strany

3. Stoj spojny, tlieskanie dlanami pred
telom a za telom 15x

4. Podpor drepmo, zanozit’ striedavo
P/L nohou 8x na kazdd nohu

5. Vzpor kl'amo, vyhrbit’ a prehnat’
chrbat, striedat’ s uvol'nenim 6x

6. Krak, sed na péty, predklon, vzpazit
von, ruky poloZit’ na zem 8x

7. Lezenie podpore drepmo kolo
vlastnej osi 3x na kazdu stranu

Relaxacia
- Lah na chrbte, pomaly sa preval’'ovat’
na brucho a spét’

Pohybova hra
- Priletela lastovicka




JUN

1.-4. tyzdett

2.-3. Tyzdett

Rus$na cast’
- Beh po obvode za veducim dietatom
4x
- Poskoky striedavé v kruhu 6x
- Beh po obvode striedavo prednozit’ -
zanozit

Dychové cvicenie
- Stoj mierne rozkro¢ny, upazit,
nadych nosom, predpazit’, vydych
ustami

Pripravna ¢ast’ + Zdravotny cvik

1. Stoj rozkro¢ny, upazit’: dlane hore —
vzpor drepmo Unozny P/L , hmit,
vzpriam 6x

2. Stoj spojny, vysoké skrcenie
prednozmo striedavo P/’ noha 8x

3. Stoj spojny, skr¢it’ pripazmo, vzpazit

8x

4. Stoj spojny, upazit, vzpazit, pripazit’
8x

5. Poskoky v drepe na mieste 6x

6. Dvojice oproti sebe, stoj a drzia

7. Lah vpredu, hlava hore, sti¢asne
zanozit’, uvolnit’ 6x

8. Lah vzadu, nohy vol'ne pokr¢it’ —
stiahnutim brusného a sedacieho
svalstva bedra pritisnat’ k zemi
(zatvorit tunel) — opakovanie s
kratkou vydrzou (paZe vol'ne pri tele)

Relaxacia )
- Dah na chrbte HANDROVA
BABIKA

Pohybova hra )
- OBOR a TRPASLIK

Rusna cast’
- Beh po obvode na hudbu 3x
- Poskoky na 2/4 takte 2x
- Cval bokom a dnu von v striedani po
4

Dychové cvicenie
- Vol'na chddza po triede, vzpazit
nadych, zadrzat’ dych, stoj a vydych,
opakovat’ aspon 5x
- Stoj spojny paze pri tele, nadych,
dvihnut’ plecia, vydych dole plecia 5x

Pripravna cast’ + Zdravotny cvik

1. Stoj spojny, upazit’ pravou a l'avou 5x

2. Stoj spojny, striedat’ poskok na pravej
a 'avej nohe 5x

3. Stoj rozkro¢ny, uklony vpravo
a vlavo 5x

4. Stoj spojny vzpazit, prestupovanie na

mieste

Drep-predklon-stoj 5x

6. Podpor kl'a¢mo, zanozit’ pravou hmit,
zanozit’ Favou hmit 5x

o

Relaxacia
- Lah na urcené miesto- padajuce listy
Z0 stromov

Pohybova hra
- Medved a mys
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POKYNY:

Miestnost’ s dostatocnym prisunom Kkyslika — vyvetrana
miestnost’

Miestnost’ bezprasna, dobre osvetlena, primerane tepla, 16 —
18 °C

Dbat’ na bezpec¢nost® a dostatok miesta pri cvi€eni
Vhodné oblecenie a obuv

Vyber cvikov by mal zodpovedat’ moZnostiam a Grovni
motorického a psychického vyvoja deti

Pestrost’ a striedanie cvikov

Dbat’ na spravne drzanie tela

Uprednostiovat’ dynamicku ¢innost’ pred statickou
Cvic€it’ na lacno alebo aspon 1 hodinu po jedle

Dychame zhlboka nadych nosom, vydych ustami



SEPTEMBER

1.-4. tyzdett

2.-3. tyzdeft

Rus$na cast’

- Choédza

- Chodza po vypone upazenim

- Chddza po vnurotnej vonkajsej
strane chodidla

- Poskoc¢ny krok, na signal drep
a vydrz

- Beh — spomalit’, zrychlit podl'a tempa
uderov na bubon

Dychové cvicenie
- Pomald chodza a plynulé rozostupy n
znacky

Pripravna ¢ast’ + Zdravotny cvik

1. Stoj spojny, vzpazit, nadinie v pravej
ruke, zadroven zanozit’ pravou spét’, to
isté l'avou

2. Kluk rovny, nacinie v oboch rukéch,
vzpazit, uvolneny hlboky predklon,
sed na paty, spat’ kl'ak

3. Drep, stoj spojny, predpazit’

S nafinim - striedat’

4. Stoj spojny, nacinie na zemi, preskok
Znozmo na signal

5. Podpor drepmo, lezenie okolo nacinia
vlavo, vpravo

6. Lah na chrbte, vzpazit, nacinie
uchopit’ medzi vnutorné strany
chodidiel, §vihom prednozit’

a predpazit’, vystretymi nohami podat’
nacinie do ruk, opét’ tym istym
spésobom medzi chodidla

7. Stoj na jednej nohe, upazit, nacinie
Vv l'avej ruke, vymena ruky aj nohy

Relaxacia
-ah na zemi, poc¢tvanie relaxacnej hudby

Pohybova hra
Na rucnicek

Rusna cast’
- Chodza, beh- n signal zmena smeru
Poskoky znozné na Spickach
- Chodza v podrepe
Lezenie vpredu, vzadu

Dychové cvicenie
- Hlboky nadych a vydych pri chodzi
do kruhu

Pripravna cast’ + Zdravotny cvik

1. Stoj rozkroceny, krazenie 'avou
a pravou rukou a neskor oboma

2. Stoj spojny — kraZenie trupom na
pravu a lavi stranu

3. Stoj rozkro¢ny, predklon, kockou
krazime pomedzi nohy(leziaca
osmicka)

4. Krak, kocka je pri Spickach,
vyta¢ame hlavu na prava a l'avl
stranu

5. Sed rozkro¢ny, kocku prikladame
k $picke, vzpazime k druhej nohe,
vzpazime

6. Sed skrémo, podavame kocku pod
nohami (tunel) a za chrbat

7. Poskoky, stoj spojny a stoj rozkro¢ny,
ruky vzpazit' a pripazit’

8. Lah, kocka je na bruchu, dvihme
hlavu, pozerame s na kocku

Relaxacia
- Sed, kruzenie rukami vpred a vzad

Pohybova hra
- Dve druzstva sa striedaju, z kociek
stavaju vezu
- Vyhrava druzstvo, ktoré sa vystrieda
prvé a ktorému kocka nespadne




OKTOBER

1.-4. Tyzdett

2.-3. Tyzdett

Rus$na cast’
-V zastupe kruhu striedame chodzu,
beh a iné postoje podl'a pokynov aj so
Zmenou Smeru

Dychové cvicenie
- Hlboky nadych do spazenia, vydych v
predklone

Pripravna ¢ast’ + Zdravotny cvik

1. Stoj spojny, pripazit, zdvihanie
oboch ramien sucasne, hrib pravej
ruke

2. Stoj spojny, nesudobé bo¢né kruhy
pazami vpred a vzad, hrib v l'ave;j
ruke

3. Stoj mierne rozkro¢ny, skréit
upazmo, ruky na pleciach, hmit,
otocit’ trup vpravo vlavo, upazit’ hmit
— spét’ hrib v pravej ruke

4. KTlak, sed na pity so vzpazenim, spat’

do kl'aku, hrib v oboch rukach

Hrib na zemi, poskoky okolo hriba

6. Sed pokrémo, mierne rozkro¢mo, I'ah
a sed zohnuto, hlava na prsiach, hrib
V oboch rukach

7. Sed skrizny, podavanie hriba okolo
tela

o1

Relaxacia
- Vedomé uvolnenie celého tela v 'ahu

Pohybova hra
Ciribaba
- Deti st rozmiestnené po priestore.

Kazdé¢ diet’a stoji na svojej znacke,
jedno dieta, ktoré znacku nema vola :
,,Ciri-baba, Ciri-baba bum!*“ Po tejto
vyzve si kazdé diet'a vymeni miesto.
Vyzyvajlci sa snazi pri tejto vymene
obsadit’ niektoré vol'né miesto .Kto
zostane bez miesta, vyzyva na zmenu
miesta. Hra sa niekol'ko krat opakuje.

Rusna cast’
- Chodza s obmenami s vyuzivanim
sprievodnych pohybov pazi
- Beh pred - vzad
- Chddza vo vypone
- Znozné poskoky
- Chodza v drepe

Dychové cvicenie
-chodza po obvode vol'ne 10 — 15 sekund,
volne sa vydychat

Pripravna ¢ast’ + Zdravotny cvik

1. Mierny stoj rozkro¢ny, palicka na
lopatky, striedavé ota€anie trupu

2. Stoj rozkrocny, vzpazit, palicka
V oboch rukéch, hlboky predklon
vzpriam, vzpazit

3. Krak znozny, sed na péty, pripazit,
palicka pred sebou, kl'ak, vzpazit,
pohl’ad hore

4. Sed skrémo skrizny, predlaktie zvisle
hore, dlane vpred, lakte vzad, otocit’
hlavu vpravo vlavo, palicka na zemi
pred telom

5. Znozné poskoky okolo palicky

6. Stoj spojny, ruky v bok, pisanie
nohou okolo pali¢ky

Relaxacia
-pomald chddza po triede, pohladkat’
kamarata 'ahnut’ si a chytit’ sa za ruky

Pohybova hra
Na ktizelnika
- Pokojnd hra s chddzou

a sprievodnymi pohybmi. Deti sa
vol'ne zhromazdia okolo ucitel’ky, o¢i
si zakryju rukami. Ucitel’ka drzi
Vv ruke zlozenu Satku a hovori:,,
Otvaram Carovnu Satku a vidim
okolo seba samé medvede*(iné
zieratd).Deti pohybmi napodobiiuju
uréené zvierata a na znamenie sa vrati




NOVEMBER

1.-4. tyzdett

2.-3. tyzdeft

Rusna ¢ast

- Vol'na chodza a beh
- Cval bokom — na signal so smenou
smeru

- Poskoky na jednej nohe — striedat’
nohy — lu¢ny konik
- Plazenie na bruchu - htsenica

Dychové cvicenie

-chodza po obvode na Spickach, nadych
nosom, vydych ustami

-stoj spojny, nddych nosom, drep vydych
ustami

Pripravna ¢ast’ + Zdravotny cvik

1. Stoj rozkro¢ny, gul'u mame
v obidvoch rukach, vytacanie trupu
vlavo, vpravo
2. Stoj rozkro¢ny, kruzenie 'avou
i pravou rukou, gul’a je v tej ruke,
s ktorou kruzime
3. Stoj spojny, gul'u prekladdme ponad
hlavu pripazime a spét
4. Klak, macaci chrbat, gul’a je pred
nami
Vzpor kI'acmo, vystriedanie noh
6. Sed s oporou, gula je medzi
chodidlami, dvihame nohy na povel
Poskoky okolo gule
8. Sed skrizmo, kotal'ame gul'u okolo
vlastnej osi
9. Stoj, striedavé dvihanie ruk

o

~

Relaxacia
-'ah na zemi, poCuvanie relaxacnej hudby

Pohybova hra
Na medved’a
- Deti utvoria kruh drzia sa za ruky.
Uprostred je medved'.
- Deti sa pohybuju po obvode kruhu
a hovoria: ,,Po zahrade chodi medved’
vel’ky a hunaty. Ukaz, ukaz, co
dokazes, ty medvedik chlpaty.

Rusna cast’
- Chodza v kruhu s obmenami
- Beh
- Chddza vo vypone
- Cval
- Znozné poskoky

Dychové cvicenie
- Fukanie do listu

Pripravna cast’ + Zdravotny cvik

1. Stoj spojny, pripaZzit’ list v pravej ruke
upazenim vzpazit', vypon, prelozit
list do l'avej ruky, upaZenim pripazit’

2. Stoj mierne rozkro¢ny, bo¢né kruhy
pravou rukou, vymena l'avou rukou
pohl'adom vpravo, vlavo, list striedat’
Vv pravej - lavej ruke

3. KTak znozny, hlboky predklon so
vzpazenim spat, list v oboch rukach

4. Podpor kl'a¢mo na predlakti,
striedavo tklon vpravo, vlavo,
pozriet’ sa na list leziaci na pétach

5. Beh okolo listu

6. Sed pokrémo, predpazit’ chodidla na
zem, prednozit’ striedavo, potlesk pod
kolenom, prinozit’ list vedl'a tela

Relaxacia
-V sede kriznom skrémo, vzpazit
pravou rukou, vytiahnut’ hore
povolenim paze, vol'ne spustit’ do
lona, to isté s druhou rukou
Pohybova hra
Lezie jezko




DECEMBER

1.-4. tyzdett

2.-3. Tyzdett

Rusna cast’
- Na zvieratka- pohybova hra,
napodobiiovanie pohybov zvierat
- Jezko, srnka, had, medved’,
vevericka, bocian, zaba

Dychové cvifenie
- Vietor

Pripravna ¢ast’ + Zdravotny cvik

1. Stoj rozkro¢ny, nacinie v zatylku, otocit
trup vlavo, hmit, vpravo

2. Sed rovny, mierne rozkro¢mo, predklon
k pravému chodidlu (s na¢inim) vzpriam,
predklon k Favému chodidlu

3. Stoj rozkro¢ny, upazit’, nacinie v pravej
ruke, postupne krazit’ zapastim

4. Predlaktim, celou pazou vpred, uvolnit,
vzad

5. Kl'ak rovny, nacinie na zemi, ruky v bok,
presadnut’ na zem vl'avo, spat’ kl'ak, to isté na
druhu stranu

6. Stoj spojny, prekladat’ na¢inie popod
zdvihnuté koleno

7. Znozné poskoky ponad nacinie

8. Vzpor kl'aémo, hrudny predklon hrudny
zéklon

Relaxacia
- uvolnenie v 'ahu na chrbte

Pohybova hra
Na zabky a bociana
- Utitel’ka nakresli vel’ky kruh

,rybnik®. Vo vnutri sa zhromazdia
,»zabky* — deti ktoré sa usiluju
vybehntt’ na breh, kde sa ich usiluje
chytit bocian. Zabky sa zachraiiuji
rychlym navratom do rybnika. Koho
bocian chyti vymeni si s nim miesto.

Rus$na cast’
- Beh
- Chodza
- Krok posko¢ny
- Cval bokom s obmenami

Dychové cvicenie
- Fukanie do Satky

Pripravna cast’ + Zdravotny cvik

1. Stoj rozkro¢ny, skr¢it’ pripazmo, ruky
na ramena, otocit’ trup vl'avo -
vpravo, vzpazit’ spat’, to isté vlavo,
Satka v l'avej ruke

2. Stoj rozkrocny, vzpazit,, predklon
hmit, ohnuty predklon, predpazit
hmit, hlboky ohnuty predklon, ruky
vzad za chodidla, hmit, vzpriam,
Satka v pravej ruke

3. Krak vysoky, znozny, ruky vol'ne
dvihané a spustané z pliec, Satka
striedavo v pravej a l'avej ruke

4. Podpor sedmo skrémo, $pic¢ky a paty
sa dotykaji zeme, striedavo chodidlo
vzty€it’ a prepnut’ n Spicky

5. Vyhadzovanie Satky s cielom chytit’
ju, beh na mieste

6. Lah pokrémo, mierne roznozmo,
chodidla na zemi, ty¢ v oboch rukach
vo vzpazeni, hrudny predklon a spat’

Relaxacia
- Uvolnenie v I'ahu na chrbte

Pohybova hra
Na ruénicek
- Deti sa pochytaju za ruky a urobi

kruh. Do stredu sa postavi jedno diet’a
uréené vycitankou. V ruke drzi Satku
(ru¢nicek), chodi v protismere
toCiaceho sa kruhu a deti spievaju:
,,Mam ruc¢ni¢ek mam, komu Ze ho
dam? Nikomu inému len tomu
milému, ¢o ho rada mam.*




JANUAR

1.-4. tyzdett

2.-3. Tyzdett

Rusna ¢ast’
- Chodza s obmenami
- Beh
- Poskoky znozmo v drepe
- Boc¢ny cval
- Chodza v drepe
- Beh

Dychové cvicenie
- Chddza po obvode na $pickach,
nadych nosom, vydych tstami 6x

Zdravotny cvik

1. Stoj rozkrocny, vzpazit' s na€inim,
pomalé uklony vpravo, vlavo

2. Stoj spojny, nacinie v pravej ruke,
pohupy Vv kolenach, sprievodny
pohyb pazi vpred, vzad

3. Sed skrémo skrizny, kontrola
vystretého chrbta, upazit’, na€inie
Vv pravej ruke, vzpazit’, nacinie
V oboch rukéch, upazit’, nd€inie lavej
ruke

4. Sed rozkro¢ny, vzpazit' s nacinim,
hlboky predklon, nechat’ nacinie na
zemi, sed, vzpazit’, opakovat’
S uchopenim néc¢inia - striedat’

5. Stoj spojny, chodidla spolu, nacinie
pred sebou na zemi — preskoky vred,
oto¢it’ — preskoky vbok na obe strany

Relaxacia
- uvolnenie v I'ahu na chrbte

Pohybova hra
Na auta

Rusna cast’
- Chodza so spravnym drzanim tela
- Beh s obmenami
- Chddza vo vypone
- Znozné preskoky
- Poskoc¢ny beh

Dychové cvicenie
- Chodza po obvode na Spickach —
nadych nosom, vydych tstami
- Stoj rozkro¢ny, nadych nosom
vzpazit', predklon vydych

Zdravotny cvik

1. Mierny stoj rozkro¢ny, upazit,
poduska v pravej ruke, unozit,
zaroven cez vzpazenie vymena
nacinia do l'avej ruky, vzpriam a to
isté opacne

2. Krlak rovny na poduske, pokr¢it’
upazmo, predlaktie zvisle hore, dlane
vpred, lakte vzad — otocit’ hlavu
vl'avo, vpravo

3. Podpor drepmo vpredu, poduska pred
sebou na zemi, vzpor drepmo
zanozny pravou, hmit — skokom
vymena noh, hmit

4. Poduska na zemi, stoj spojny za
poduskou, preskoky nacinia vpred,
vzad

Relaxacia
-V Tahu na chrbte, poduska pod
hlavou

Pohybova hra
Na lisku
- Deti kracaju po obvode kruhu okolo

spiacej lisky a hovoria: ,,Ticho deti
ticho, liska spi, zje toho, kto ju
zobudi.* Deti vydupéavaju na mieste:
,Ja mam doma barana, moézem dupat’
do rana, ja mam doma ovce, mézem
dupat’ kde chcem.* Na posledné slovo
liska za¢ne chytat’ deti. Tie sa
rozutekaju vSetkymi smermi a liska
moZe chytat’ len po urcené hranice




FEBRUAR

1.-4. tyzdett

2.-3. Tyzdett

Rusna cast’

-chodza v kruhu

-beh so zmenou smeru a volne v priestore
-cval bokom po obvode kruhu — zmeny
smeru

-poskoky znozmo po priestore

Dychové cvicenie
- Naznamenie drep — nadych, stoj —
vydych, predklon

Zdravotny cvik

1. Krak vzpriameny — ruky vo zpazeni,
sed na paty — ruky v pripazeni

2. Stoj spojny — bo¢né kruhy pravou
a l'avou rukou

3. Stoj mierne rozkroény — ruky vo
vzpazeni, predklon, stoj

4. Stoj spojny, drep, stoj

5. Poskoky znozmo okolo nacinia

Relaxacia
-V sede po turecky

Pohybova hra
-Na zajkov a snehuliaka

Rusna cast’

-beh vo vymedzenom priestore, na pokyn
bubienkom si deti hl'adaju kamarata so
Satkou rovnakej farby

Dychové cvicenie
- Stoj spojny, vzpazit — nadych, upazit’
—vydych 5x

Zdravotny cvik

1. Stoj mierne rozkro¢ny, Satka v pravej
ruke, bo¢né kruhy vpred a vzad,
vymena — Satka v l'avej ruke

2. Stoj rozkrocny, Satka v oboch rukéch
skréenych vpazmo na pleciach,
vytocit’ trup vlavo - vpravo

3. Sed, Satka v upaZeni pravej ruke,
nohy vystreté, skrcit’ podnozmo
vyssie 'ava nohu, prelozit’ Satku do
l'avej ruky popod koleno, opakovat’
vlavo

4. Poskoky okolo Satky striedavo na
pravej a na l'avej nohe

Relaxacia
- Uvolnenie v 'ahu na chrbte

Pohybova hra
-Na farebné auta




MAREC

1.-4. tyzdett

2.-3. Tyzdett

Rus$na cast’

Na hudbu

-chodza, chodza po Spickach, vzpazit, na
celom chodidle priprazit’

-tane¢na chddza, striedat’ poskok na l'avej
s poskokom na pravej nohe

-beh s upazenim, na signaly obraty trupu

Dychové cvicenie
-stoj rozkro¢ny, nadych nosom vzpazit', drep
vydych

Pripravna ¢ast’ + Zdravotny cvik

Tapulienky t'ap, som ja maly chlap,

Ale daj mi chleba oval,

Vyrastiem ti aZ po poval.

Tapulienky tap, budem vel’ky chlap.
-stoj — prednozit’ vysSie prav potom l'ava,
tlesknut’ pod kolenom

1. Stoj rozkro¢ny, Gklony hlavy vpravo,
vl'avo, ruky vbok
2. 2. Stoj rozkro¢ny, upazit’ dlane hore,
hmit, predklon k T'avej nohe, hmit,
upazit’, aj na pravo
3. KTak, sed na paty, bo¢né kruhy
pazami vpred, vzad
4. Sed, ruky zopnuté, utvorit’ okienko,
striedavo pretiahnut’ pravu a l'ava
nohu
Beh n jednom mieste
6. Vzpor kl'a¢mo, upazit’ pravou, otocit’
trup vpravo, spit’ a to isté opacne
7. Stoj spojny, upazit’ pravou, upazit’
lavou.
Relaxacia
-sed skrizmy, skrémo, predklon

o

Pohybova hra
-Na mraziky

Rusna cast’

-chdodza pravidelna

-chodza s vysokym skr¢ovanim prednozmo
-chodza na Spickach, vzpazit’

-beh na signal zo vzporu drepmo

Dychové cvi¢enie
-chdodza po obvode po Spickach, nadych
nosom, vydych tstami

Pripravna ¢ast’ + Zdravotny cvik

Farebny motylik,

Sadol si na kvietok.

Precvidil si kridla svoje i chrbatik trochu.
-stoj rozkro¢ny, upazit, dlane hore, vzpor
drepmo tnozny, prava, l'ava, hmmit, vzpriam
upazit’, hmit

1. Stoj rozkro¢ny, ruky vbok, kriizenie
hlavy vlavo, vpravo, Satka v pravej
ruke

2. Stoj hmitom prenozmo, hupanie zo
Spiciek na pity a spit’, Satka v l'avej
ruke

3. Stoj rozkro¢ny, predklon hmit, Satka
striedavo v pravej a v Tavej ruke

4. Podpor kl'a¢mo, na predlakti hrudny
predklon a hrudny zaklon, Satka na
zemi pod bruchom

5. Poskoky okolo Satky

6. Sed skrémo roznozmo, chodidla sa

dotykaju patami a Spickami, Satka je
v okienku pod nohami.
Sed, dvihanie Satky prstami noh
8. Lah vzadu, vzpazit, skr¢it’ roznozmo,
striedavo Spicky skrcit’, uvolnit’,
chodidlo postvat’ vpred, Satka na
bruchu

9. Sed skrizny, skrémo, upazit’ pazami,
znazornit’ kridla, Satka v pravej ruke.

Relaxécia

-lah na chrbte

~

Pohybova hra
-Na kominara




APRIL

1.-4 . tyzden

2.-3. tyzdeft

Rus$na cast’

-chodza, na znamenie chddza vo dvojiciach
-beh vo dvojiciach

-posko¢ny krok v kruhu

-beh v rozptyle

Dychové cvicenie
-chddza v kruhu s nadychnutim sa
a presunom na znacky

Pripravna ¢ast’ + Zdravotny cvik

Gitka vzala ihlu, nit’,

Ide babe Saty Sit’,

Najprv nitku navlieka, nitka jej pre¢
uteka.

Pockaj Gitka, nieZe tak,

Ved’ mas ihlu naopak.

-sed, ruky zopnut,, striedavo pretiahnut’ prava
a l'avli nohu

1. Stoj spojny, pripaZzit’, predpazenim
vzpazit', predpazenim pripazit’
2. KTlak znozny, podavanie lopticky
okolo tela z jednej ruky do druhej
3. Lah vzad, lopta v obidvoch rukach vo
vzpazeni, uklony stranou
4. Stoj rozkro¢ny, lopta v obidvoch
rukach vo vzpaZeni, hlboky predklon
a stoj
5. Poskoky znozmo okolo lopty
poloZenej na zemi
6. Podpor sedmo, prekladanie n6h
vpravo, vlavo, ponad loptu.
7. Stoj spojny, ruky upazit’, striedavé
uklony vpravo a vlavo — lietadlo
Relaxacia
-v tureckom sede

Pohybova hra
-Na slept babu

Rusna cast’

-rozohriatie pomocou hry ,,Carujem,
carujem, ako viem, aby sa tieto deti
zvieratkami stali®

— konikmi stali — beh

— vrab¢ekmi stali — skoky

— hadmi stali — plazenie

— kackami stali — chddza v podrepe

Dychové cvicenie
-premenime sa na medvede, ktoré spia
hlbokym spankom, zhlboka dychat’

Pripravna cast’ + Zdravotny cvik

1. Sed skrizny skrémo, Satka vo
vzpazeni v oboch rukach, uklony
hlavy do stran

2. 2 Sed skrizny skrémo, Satka vo
vzpazeni v oboch rukach,
predklon a uklon hlavy

3. Sed skrémo, chytame Satku
Spickami prstov

4. Lah vpredu, hlava opretd o zem,
jednou rukou mavat’ so Satkou,
striedat’

5. Lah vpredu, Satka v oboch
rukach, tklony do jednej a druhej
strany

6. Lah vzadu, Satka vedla tela, ,,
bicyklovania®

7. Krlak znozny, Satka v jednej ruke
v upazeni, opisovanie velkych
kruhov, vymena rak

8. Krak znozny, satka vo vzpazeni v
oboch rukach, uklony vpravo,
vlavo

9. Vzpor kl'a¢mo, Satka poloZena na
zemi, vyhrbit’ a prehnat’ chrbat

10. Stoj rozkro¢ny, vo vzpaZeni
mavat Satkou

Relaxacia
-lah na urené miesto — fuka vetrik

Pohybova hra
-Hl'adaj si kamarata




MAJ

1.-4. tyzdett

2.-3. Tyzdett

Rus$na cast’

-beh po obvode za veducim dietatom
-poskoky striedavé po obvode

-cval bokom von, dnu

Dychové cvicenie

-vol'ne v triede, miesto na upaZzenie ruk,
nadych nosom do vzpazenia, na Spicky

zadrzanie dychu, pomaly do predklonu

vydych ustami

Pripravna ¢ast’ + Zdravotny cvik

Leti, leti lietadlo,

Keby na zem zosadlo.

Zatlieskali deti,

Lebo dolu leti.

-stoj rozkro¢ny, upazit, uklony vpravo
a vlavo.

1. Stoj rozkro¢ny, ruky vbok, tklony
pravo, vlavo
2. Stoj mierne rozkro¢ny, ruky vbok,
krazenie trupom
3. Stoj spojny, tlieskanie dlanami pred
a zatelom
4. Podpor drepmo, zanozit striedavo
pravou, I'avou nohou
5. Vzpor kl'a¢mo, vyhrbit’ a prehnut’
chrbat, striedat’ s uvol'nenim
6. KTak, sed na péty, predklon, vzpazit
von, ruky poloZit’ na zem
7. Lezenie v podpore drepmo okolo
vlastnej osi
Relaxacia
-I'ah na chrbte, preval’ovat’ sa na brucho
S spét’, val'ame sudky

Pohybova hra
-Priletela lastovicka

Rusna cast’

-beh vol'ne po priestore na znamenie sochy
-poskoky vol'ne po priestore — zajaciky
poskoky na jednej nohe striedat’

Dychové cvicenie
-chodza po obvode po Spickach, nadych
nosom ,vydych ustami

Pripravna cast’ + Zdravotny cvik

Kuku, kuku, kuk

V lese stoji buk

Na fiom sedi kukucka

Ma strakaté pericka

-sed skrémo skrizny, pokréit’ upazmo,
predlaktie zvisle hore, dlane vpred, lakte
vzad

1. Sed znozny, ruky podpor vzad,
dvihanie pravej, I'avej nohy

2. Sed znozny, ruky podpor vzad,
skfCanie a vystieranie noh

3. Sed skrémo skriZzny, ruky do zahlavia
— otacanie hlavy na pravt a l'ava
stranu

4. KTrak znoZny, ruky pri tele, sed na
péty — ruky vzpazit', pripazit

5. Podpor kl'acmo, vyhrbit’ a prehnat
chrbat

6. Lah vpredu, ruky v predpazeni, hlava
na podlozke — dvihanie hlavy

7. Lah vzadu, ruky pripazené, roznozit’ a
prinozit’

8. Lah vzadu, vystreté nohy, ruky pri
tele, striedavo — vzpazit’ a pripazit’
pravu a l'avl ruku

9. Lah vzadu, ruky vedla tela, krizivé
pohyby néh — ,, bicyklovanie*

10. Stoj mierne rozkro¢ny, upazit,
krazenie pazami — malé, vacsie kruhy

11. Stoj mierne rozkro¢ny — pravé ruka
do vzpazenia, l'ava pripazena — kmit
vzad

12. Stoj spojny — prenasanie vahy — pita,
Spicka

Relaxacia
-V l'ahu na chrbte




Pohybova hra
-Na kuzelnika




JUN

1.-4. tyzdent

2.-3. Tyzdett

Rusna cast’

-beh po obvode, na znamenie zmena smeru
-beh po obvode upazit’

-beh po obvode po Spickach

Dychové cvicenie
-chodza po obvode po Spickach, nadych
nosom, vydych ustami

Pripravna cast’ + Zdravotny cvik

Rucky moje, ruc¢ky tvoje,

Kazdy mame ruciek dvoje.

Hadaj, hadaj malicky,

Kto ma tiez dve rucicky?

-sed skrémo skrizny, skréit’ pripazmo, ruky
na plecia, vzpazit, tlesknut’

1. Stoj spojny, ruky vbok, tklony

2. Stoj mierne rozkro¢ny, predklon,
hlava k pravému a k 'avému kolenu
striedavo

3. Stoj spojny, prednozit’ pravi nohu,
hmity, prednozit’ 'avli nohu, hmity

4. KTrak rovno, sed na pravu stranu,
hore, sed na l'avl stranu, hore

5. Podpor leZmo, bicyklovanie

6. Podpor kl'aémo, zanozit’ pravi nohu,
hmity, striedat’ s lavou

7. Stoj spojny, poskoky vpred, vzad

Relaxacia
-'ah na zemi, poCuvanie relaxacnej hudby

Pohybova hra
-Husky

Rusna cast’
-beh po obvode na znamenie vyskok
-beh po obvode na znamenie drep

Dychové cvicenie
-stoj rozkro¢ny, nddych nosom vzpazit', drep
vydych

Pripravna ¢ast’ + Zdravotny cvik

Gitka vzala ihlu, nit’,

Ide babe Saty Sit’,

Najprv nitku navlieka, nitka jej prec¢
uteka.

Pockaj Gitka, nieze tak,

Ved’ mas ihlu naopak.

-sed, ruky zopnut,, striedavo pretiahnut’ prava
a 'avli nohu

1. Stoj spojny, upazit’ pravou a l'avou 5x

2. Stoj spojny, striedat’ poskok na pravej
a 'avej nohe 5x

3. Stoj rozkro¢ny, uklony vpravo
a vlavo 5x

4. Stoj spojny vzpazit', prestupovanie na
mieste

5. Drep-predklon-stoj 5x

6. Podpor kl'a¢mo, zanoZit’ pravou hmit,
zanozit’ lavou hmit 5x

Relaxacia
-lah na zemi, zatvorit’ o¢i a pocitat’ v tichosti
do 10

Pohybova hra
-Na bociany




