I. DYCHACIE CVICENIA A ROZCVICKA

1) Dychacie cvicenia

Pred kaZdym cvi¢enim si s dietatkom precvi¢ime dychanie. Pomocou kratkych basnitiek napo-
dobnujeme pohybom dané zvieratko, pri¢om venujeme pozornost hlavne dychaniu. Nadych nosom
a vydych Ustami. Striedame rozne druhy dychania. Cviéime v dobre vyvetranej miestnosti vo vol-

nom odeve.
Pre sprivnost dychacieho cvicenia si, prosim, nastudujte Metodické pokyny a ukdzky (str. 104).

D}’fchame a cvicime so zvieratkami
— POKOJNE DYCHANIE (pokojny plynuly nadych — pokojny plynuly vydych)

ICaprove bublinky

Kapor je vo vode ako doma. Plava v potoku, mava malymi plutvickami a $puli dsta. Do
vody vypusta velké bublinky a naramne sa pritom zabava.

\ stoji plavame tyl prsia, mavame pokréenymi rukami v laktoch s dlafnami na ramenéach, znazornime
plutvicky. Otvarame a Spulime Usta. Pravidelne pokojne dychame — nadych a wydych.

Vv pntﬁEiku kapnr pléva, V' staji s nadychom plavame rukami - styl prsia,
plutviEkami sviZne mava. kmit s pokré.rukami v laktoch, dlane na ramend, vwdych
Vo vodicke Spuli usta, nddych, $pdlime Usta,

bublinky v nej smelo pusta. pokojny plynuly vdych.




X. POHYBOVE HRY V SEDE NA PATACH,
KLAKU A V PODPOR KILACMO

44) Precvicenie hlavy a kaeku

Stratené husatko

Uz ste poculi, ¢o sa stalo? Husatko sa niekde stratilo mamicke a nevie si dat rady. Je
velmi vystrasené a pozera sa navokol, €i niekde nahodou neuvidi svoju maminku. Cheete
vediet, ako to dopadlo? Podme si spolu zacviéit s hasatkom!

a) V sede na pitach jemne otatame hlavu sprava dolava a spét, pohyb sprevadza pohlad odi.

Pomaly a opatrne.

b) Vsede klaémo, dlane mame na kolenéch, otoéime hlavu tak, aby ofi pozorovali spicky chodidiel
pohladom ponad rameno.

Dychame pravidelne s hlasnym vyslovenim: ,G& — ga".

Husatko pri brehu kraca,
Kracéame v podrepe, ruky vhok,
do strany si hlavku staca.
otdcame hlavou

Zo strany na stranu,

Vo vysokej travicke,

v stoji so vzpaZenim pokyvujeme
prstami,

stratilo sa mamicke.

cupneme si, ruky dame dlafiami
na lica, otaéame hlavou,

Prelaknuté, smutné ocka,

v sede na pdtach, hlava sklonena,
smutny vyraz,

na maminku v trave pocka.
otacanie hlavy sprava dofava a spit,
Priletela huska velka,
kmitanie ruk v upaZeni — lietame,
vzala hasa pod kridelka.
prekrizenie ruk
pred hrudnikom s usmevom.
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