
Cvičenia na prepájanie a spoluprácu
mozgových hemisfér

kurz Predškolská príprava

  1. TLIESKANIE RUKAMI
Vo dvojici tlieskame krížom aj rovnobežne, končiť vždy krížom.
  2. OPIČKA
Pred hrudníkom (bruchom) krúžime rukou a druhou rukou naznačujeme búchanie o
hlavu. Následne spojíme pohyby do jedného "celku".
  3. STRIEDANIE “L“ A “O”
 „L“ ukazujeme vystretým palcom a ukazovákom, ostatné prsty sú skrčené. „O“  
 ukazujeme spojením palca a ukazováka do tvaru písmena O, ostatné prsty sú vystreté.
 Pred týmto cvičením si to dieťa najprv skúsi precvičiť na každej ruke zvlášť a potom
skúsime oboma rukami striedavo ukazovať písmená L a O. (aspoň 10 krát).
  4. LEŽATÉ OSMIČKY
 Kreslíme veľké ležaté osmičky pred sebou. Najprv pravou rukou, potom ľavou. Dôležité
je očami sledovať pohyb ruky. A nakoniec spojíme obe ruky dokopy.
  5. KRÍŽOVÉ POHYBY
 Základom je pohybovať končatinami do kríža, to znamená, že pravá ruka sa 
 dotkne ľavého kolena, ktoré je zdvihnuté. Tento pohyb urobíme rovnako s ľavou rukou
 a pravým kolenom. Striedanie rytmu pohybu je ľubovoľné ako aj rýchlosť. Opakujeme
 10x. Keď deti dobre zvládnu krížové pohyby, je vhodné ich kombinovať s pohybmi v 
rovnakom smere (rovnaká ruka, rovnaká noha, každá 10x). 
  6. STÁTIE NA NOHE
 Deti sa postavia na jednu nohu a skúsia postupne vydržať tak 1 minútu. Minúta je 
 zvyčajne dostatočný čas na to, aby sa dostavila zmena. Potom nohy vymenia.
  7. KOBRA
 Ľah na brucho, pokrčené ruky spočívajú dlaňami na zemi pod ramenami, nohy 
 natiahnuté. S výdychom zdvíhame hlavu a vzpierame sa do natiahnutých rúk (poloha
 kobry). Voľne dýchame, vydržíme 5 až 10 sekúnd a vraciame sa pomaly späť. Čelo  
 položíme na podlahu, chvíľku odpočinieme. Opakujeme 4x.
  8. SLONÍK
 Pravou rukou si chytíme nos a ľavou, krížom cez pravú, pravé ucho. Potom vymeníme.
 Opakujeme výmenu 10x.
  9.JUMPING JACK 
 Deti stoja s nohami spolu a skáču do rozkročenia, až kým nevytvoria tvar písmena X  
 rukami a nohami.
  10. CHODZA S POHYBOM RÚK
Deti môžu stáť na jednej nohe a zdvihnúť opačnú ruku nad hlavu. Potom môžu
vymeniť nohu a ruku a opakovať toto cvičenie. 

         Cvičenia by sa mali robiť pravidelne, aby sa dosiahli najlepšie výsledky
Cvičenia zlepšujú koordináciu pohybov, očí a rúk, zlepšujú sústredenie a zvyšujú
aktivitu pri učení.





