Lava n6zka, prava nézka
zatancujeme si troska,
hlboko sa poklonime,
veselo sa zatoc¢ime.

Dobré rano, slnko vstalo,
na deti¢ky zavolalo:
»Pod’te deti, pod’te von,
pobehat’ si na nas dvor.*
Deti vySli poskackali,

na slnieCko zamavali.

Len ¢o vstanem z postele,
uz aj cvi¢im vesele,

ruky hore, ruky dolu,

od seba a zase spolu.

Motivované cvic¢enia s rieckankami

(striedavo dvihat 'avl a pravu)

(ruky vbok, drobnymi krokmi obrat o 360°)
(mierny predklon)

(obrat spojit’ s tlieskanim)

(predpazovat’ skrémo striedavo pravou a l'avou
(rukou — zndzornovat’ volanie)
(chodza v zastupe)

(poskoky na mieste)
(v stoji spojnom mavat’ rukami)

(vypon )

(podup na mieste)

(v stoji spojnom vzpazit’ — pripazit’
(upazit’ — pripazit’)

Cupnem, vstanem, vysko&im, (zo stoja — do drepu a spét’ do stoja)

veselo sa zato¢im.

Skace Zaba po blate,
kdpime jej na gate,
na aké, na také,

na zelené strakaté.

Tandila mySicka, tancila,
az sa jej hlavicka tocila,

(obrat)

(skoky vpred zo stoja spojného)
(stoj spojny, ruky vbok — obraty trupu)

(tlieskanie)

(stoj spojny, ruky vbok — otacat’ trup)
(krtzenie hlavou)

zdriemla si troSku, ale len malo, (drep ruky prilozit’ k tvari)
poviem vam, €o sa jej snivalo: (stoj spojny)

Ze slniec¢ko krasne svieti,
Ze na like rasti kvety,
Ze ide vlacik §i-Si-Si,
odvezie nas k Marisi
zrazu nieco uderilo

a mySic¢ku zobudilo.

Skréme pekne ruky

a vystrime zas,

urobime vel’ky zvon

a robime bim, bam, bom.
Janko ruky pretahuje,
cviky detom ukazuje,
ako konik poskakuje

a vtacik si poletuje.

(stoj spojny — kruzenie riak)

(drep, predpazit’, na 4 doby do stoja)

(chodza na mieste)

(pohyb pazi v jednom smere)

(dupnut 'avou nohou, striedavo pravou nohou)

(stoj mierne rozkro¢ny — predpazit,

(striedavo skrcit’ a vystierat’ ruky v lakt'och)

(stoj mierne rozkro¢ny, spojené ruky nad hlavou,
(Gklony vpravo — vlavo)

(stoj spojny, kmity pazi vzad a vpred)

(poskoky na mieste)
(stoj na mieste — upaz, mavanie rukami)



ISla liSka cez horu

jezKko za nou uteka,

Ze jej vrece rozpicha
liSka sa vSak nedala
pred jezkom sa schovala.

UZ sme v lese, tu su stromy,
jeden tu a druhy tu.

Vetrik kyva vetvami,
vtacik leti nad nami,

skace maly zajko v lese,
vevericka si orieSok nesie,
medvedik sa preval’uje

ku spanku sa pripravuje.

Ked’ sIniec¢ko skoro vstalo,
dobré rano povedalo.
Pozrelo sa do okienka,

kde spi mala Marienka.
Vstavaj hore! UZ je dnicek,
umy oc¢ka, umy krcek.

Do Satocok Sup-Sup-Sup,
do skolicky dup,dup,dup.

Takto cvi€i prava riacka,
takto cvici Pava rucka,
takto sa kruti hlavicka,
takto rastie travicka,
poskoéme si troSicka.

Ika-tika gymnastika,
zhlboka sa dobre dycha,
raz-dva, raz-dva,

na ornici brazda,

po nej drob¢i prepelica
a na Kkonci otodi sa.
Vysoko je sinko,

hlboko je zrnko,

cez potok je most,
cvicili sme dost’.

(chddza na mieste)

(dupoty na mieste)

(rukami zndzornit’ pichanie)
(drep)

(chodza s pohybmi rak — znazoriiujeme)

(kyvanie vo vzpaZeni)

(beh s pohybmi ruk v upazeni)

(skoky znozmo, v behu ruky znézorniujt usi)
(skoky znozmo, ruky pripazit’ — zovriet’ v past’)
(ah na chrbat — prevalovanie)

(relaxécia)

(drep, vypon vo vzpazeni, stoj spojny
(pohyb pazi v jednom smere)

(v stoji otacanie hlavou vpravo, vl'avo)
(drep — znazornit’ spanie)

(stoj spojny, pohyb pazi)

(znézornit’ umyvanie)

(zndzornit’ obliekanie)

(chodza na mieste)

(v stoji predpazit’ pravi ruku — otacanie zapéstia)
(v stoji predpazit’ I'ava ruku — otacanie zapistia)
(v stoji rozkro¢mo, ruky vbok — krtizenie hlavou)
(drep, predpazit’ — zndzornit’ rast)

(poskoky na mieste).

(chddza na mieste)
(v stoji rozkrocnom celné kruhy)
(chddza na mieste)

(zrychlena chodza)
(otocit’ sa na mieste)
(vypon vo vzpazeni)
(drep)

(s vyskokom stoj rozkrocny)

Skace lopta cervena od vefera do rana, (poskoky na mieste)
celi nocku nespala, iba takto skakala:  (stoj rozkro¢ny, kruzenie rukami v zapasti)
hup, hupi, hup, noZickami dupi, dup, (poskoky na mieste, dupeme nohami)

tap,tap, tapi, ap, zato¢im

sa ako chlap. (stoj spojny, tlieskanie dlafiami, obrat o 360°)



