kurz Predskolska priprava
Cvicenia na prepajanie a spolupracu
mozgovych hemisfér

1. TLIESKANIE RUKAMI
Vo dvojici tlieskame krizom aj rovnobezne, koncit vzdy krizom.

2. OPICKA
Pred hrudnikom (bruchom) kruzime rukou a druhou rukou naznacujeme buchanie o
hlavu. Nasledne spojime pohyby do jedného "celku".

3. STRIEDANIE “L*“ A “O”"

,L* ukazujeme vystretym palcom a ukazovakom, ostatné prsty su skrcené. ,O"
ukazujeme spojenim palca a ukazovaka do tvaru pismena O, ostatné prsty su vystreté.
Pred tymto cvic¢enim si to dieta najprv skusi precvicit na kazdej ruke zvlast a potom
skusime oboma rukami striedavo ukazovat pismena L a O. (aspon 10 krat).

4, LEZATE OSMICKY
Kreslime velké lezaté osmicky pred sebou. Najprv pravou rukou, potom lavou. Délezité
je oCami sledovat pohyb ruky. A nakoniec spojime obe ruky dokopy.

5. KRIZOVE POHYBY

Zakladom je pohybovat konc¢atinami do kriza, to znamena3, ze prava ruka sa

dotkne lavého kolena, ktoré je zdvihnuté. Tento pohyb urobime rovnako s lavou rukou
a pravym kolenom. Striedanie rytmu pohybu je lubovolné ako aj rychlost. Opakujeme
10x. Ked deti dobre zvladnu krizové pohyby, je vhodné ich kombinovat s pohybmi v
rovnakom smere (rovnaka ruka, rovnaka noha, kazda 10x).

6. STATIE NA NOHE
Deti sa postavia na jednu nohu a skusia postupne vydrzat tak 1 minutu. Mindta je
zvyCajne dostatoCny €as na to, aby sa dostavila zmena. Potom nohy vymenia.

7. KOBRA

L'ah na brucho, pokréené ruky spocivaju dlanami na zemi pod ramenami, nohy
natiahnuté. S vydychom zdvihame hlavu a vzpierame sa do natiahnutych ruk (poloha
kobry). Volne dychame, vydrzime 5 az 10 sekind a vraciame sa pomaly spat. Celo
polozime na podlahu, chvilku odpocinieme. Opakujeme 4x.

8. SLONIK
Pravou rukou si chytime nos a lavou, krizom cez pravd, pravé ucho. Potom vymenime.
Opakujeme vymenu 10x.

9.JUMPING JACK
Deti stoja s nohami spolu a skacu do rozkroCenia, az kym nevytvoria tvar pismena X
rukami a nohami.

10. CHODZA S POHYBOM RUK

Deti mo6zu stat na jednej nohe a zdvihnut opaénu ruku nad hlavu. Potom mozu
vymenit nohu a ruku a opakovat toto cvi¢enie.

CviCenia by sa mali robit pravidelne, aby sa dosiahli najlepsie vysledky
CviCenia zlepsuju koordinaciu pohybov, oci a ruk, zlepsuju sustredenie a zvysuju
aktivitu pri uceni.




