ZDRAVOTNE CVICENIE

» S0 Zabkou Bupi*

Ciel’: Zap4gjat’ celé telo pri vyskoku pred seba s dotykom ruk
Cvik: Vyskok pred seba s dotykom ruk

Zdravotné cviky:

R: Hop, hop, Zabka skakava,
mokru piesen rada ma.
Predstavi nam vodny svet,
Bupi to je odpoved’.

BUPI.

Bublinky uZ mame,

bublinu,

rozcvicku si dame.

Kvaki- kvaki- kvaki- kvak,
tak si zaspievame.

1. CPupi, ¢Pupi, umyjeme ruky,
Zabka Bupi pomoZe nam.

Do stoja sa postavim,

obe ruky predpazim,

Hlboko sa predklonim,

palce na nohach chytim.
Kvaki- kvaki- kvaki- kvak,

tak si vyskocime.

2. Mydlu ano, poviem rano.
Cisty byt’ a otuZovat’.

Obe ruky rozpazim,

dokola sa zatocim.
Uklonim sa doprava,

hned’ potom zas dolava.
Kvaki- kvaki- kvaki- kvak,
tak si zatlieskame.

Deti stoja v kruhu (alebo v rade),
tlieskaju do rytmu,
tlieskaju do rytmu

pri slove Bupi poskocia a vykriknu

Oboma rukami pred seba nakresli

skrcit upazmo- hmity,
tlieskanie,
tlieskame.

Deti stoja, symbolicky
si umyvaju ruky.
Stoj, pochodovanie na mieste,
ruky prepaZzit.
Hlboky predkion,
chytit’ si palce.
Tlieskanie,
vyskok.

Deti stoja, symbolicky

si umyvaju ruky.

Cez vzpazenie rozpazit ruky,
zatocit sa na mieste.

Uklony vpravo- ' ruka k p nohe,
uklon vlavo — p ruka k [’ nohe.
Tlieskanie,

tlieskanie.
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3. Vody sa uz nebojime,

so Zabkou si zacvi¢ime.
Bupi lezi na zemi,

nohy

kresli kruhy nohami.
Vystrie ich a pokr¢i,

a na zem zas poloZi.
Kvaki- kvaki- kvaki- kvak,
tak si zadupkame.

R: Hop, hop, Zabka skakava,
mokru piesen rada ma.
Predstavi nam vodny svet,
Bupi to je odpoved’.

BUPI.

Bublinky sme vypustili,
bublinu,

so Zabkou si zacvicili.

Kvaki- kvaki- kvaki- kvak,

tak si zamavame.

Relaxacia: v lahu na chrbte

Deti stoja, symbolicky
si umyvaju ruky.
Lah na chrbat - podpor lezmo, zdvihnut

a urobit’ dva kruhy oboma nohami naraz.
Vystriet a pokrcit nohy,
polozit ich na zem.
Tlieskanie,
zadupkat.

Deti stoja v kruhu (alebo v rade),
tlieskaju do rytmu,
tlieskaju do rytmu

pri slove Bupi poskocia a vykriknu

Oboma rukami pred seba nakresli
imagindrne do nech pichnu prstom.

Tlieskanie,
zamavanie.

Zdroj: internet, youtube (https://www.youtube.com/watch?v=M951B-655PM)




