Pohybovo - relaxačné cvičenie

Motivačná hra: Veselé cvičenie
Motivácia: Na riekanku
Veková kategória: 3–4ročné deti

Edukačný cieľ: Umožni deťom utvoriť  individuálne tempo cvičenia
	Rušná časť:

	1.
	Chôdza , beh, skok v priestore za učiteľkou, striedať na zvukový signál – Poďte detičky, poďte k nám

	2.
	Relaxácia – v stoji  hlboký nádych vzpažiť a výdych hlboký predklon

	Zdravotné cviky:

	1.
	Stoj, úklony hlavy vpravo, vľavo – zacvičíme si raz dva 

	2.
	Stoj rozkročný, predpažiť, upažiť – predpažíme, upažíme

	3.
	Drep s výskokom – veselo si podskočíme

	4.
	Stoj, zatočiť sa na mieste – nakoniec sa zatočíme

	5.
	Beh na určené miesto – a ku mamke pobežíme

	6.
	Relaxácia v ľahu na podložke

	Záver:

	Zopakovať riekanku v rýchlejšom tempe.


Veselé cvičenie
Poďte, detičky, poďte k nám,

zacvičíme si: raz-dva.

Predpažíme, upažíme, 

veselo si podskočíme.

Nakoniec sa zatočíme

a ku mamke pobežíme.

