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Slovo úvodem

Děti v předškolním věku se chovají velmi bezprostředně. Jsou přirozeně zvídavé 
a plné energie – běhají, zkoumají svět kolem sebe, když uslyší písničku, tančí, a když 
je zaujme nějaká říkanka, mohou ji opakovat stále dokola, jelikož z ní mají radost. Pro-
to se aktivity, které dětem navrhujeme, snažíme maximálně přizpůsobit tomu, co je 
pro ně přirozené – hře, tvoření, a především pohybu. 

Rozvoj pohybových dovedností je v tomto období velmi důležitý. Nejen že pod-
poruje správný růst a fyzické zdraví dětí, ale zároveň ovlivňuje i rozvoj psychiky, soci-
álních dovedností, řečových schopností, vnímání dítěte či třeba jeho představivosti.

Většina básniček v této knize je doplněna o aktivity a náměty, které mohou po-
moci rozvíjet pohybové dovednosti dětí. Můžeme je rozdělit na aktivity, které jsou 
zaměřené na pohyby celého těla, a na aktivity zacílené na určité svalové skupiny, jako 
jsou drobnější svaly na rukou, potřebné pro rozvoj psaní, či drobné svaly na obličeji 
napomáhající správnému vývoji řeči. 

Záleží jen na vás, které aktivity si vyberete a zda je ponecháte tak, jak jsou v knize 
prezentovány, či zda si je upravíte dle vašich potřeb a potřeb vašeho dítěte. V prvé 
řadě by totiž mělo jít o zábavu pro velké i pro malé, ačkoli jen my, velcí, víme, jak pro-
spěšná ta zábava ve skutečnosti je.

Spoustu hezkých společných chvilek s dětmi přejí
autorky
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Po ránu

Kapka rosy na paloučku
a paprsek sluníčka,
svět se budí pomaloučku
do nového raníčka.
Otevři oči –
protáhni prstíky,
usměj se po ránu
na ten svět veliký.
Měsíc a hvězdičky
budou teď spát
a zlatý paprsek
bude tě hřát.
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Ranní rozcvička
1.	 Stočíme se v dřepu do klubíčka. 

Kapka rosy na paloučku 
a paprsek sluníčka,

2.	 Pomalu rolujeme záda obratel po obratli, 
nakonec narovnáme hlavu, vzpažíme ruce 
a protáhneme se. 
svět se budí pomaloučku 
do nového raníčka.

3.	 Zamrkáme. 
Otevři oči –

4.	 Roztáhneme prsty na rukou. 
protáhni prstíky,

5.	 Usmějeme se. 
usměj se po ránu 
na ten svět veliký.

6.	 Sepneme ruce dlaněmi k sobě a přiložíme 
nejprve k jednomu uchu a potom 
ke druhému. 
Měsíc a hvězdičky 
budou teď spát

7.	 Vzpažíme ruce, stoupneme si na špičky 
a znovu se protáhneme do výšky. 
a zlatý paprsek 
bude tě hřát.
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Miminko

Narodilo se nám miminko, 
podívej se na něj, maminko. 
Zatím jenom leží, spinká. 
Už se trochu přetáčí, 
postaví se na kolínka, 
rychle leze a nikdo mu nestačí. 
Když se dostane ke svému cíli, 
sedne si a rozhlíží se chvíli. 
Čeho by se chytnout dalo, 
na co by tak vyšplhalo? 
Je to tady, už stojí, 
nožky se trochu chvějí. 
Až se odváží na první krok, 
bude mu asi jeden rok.
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1.	 Ležíme na zádech, dýcháme do bříška. 
Narodilo se nám miminko, 
podívej se na něj, maminko. 
Zatím jenom leží, spinká.

2.	 Překulujeme se ze strany na stranu. 
Už se trochu přetáčí,

3.	 Přetočíme se na břicho a uděláme kočičku. 
postaví se na kolínka,

4.	 Lezeme po čtyřech, ale kolena už jsou ve vzduchu. 
rychle leze a nikdo mu nestačí.

5.	 Sedneme si na paty a koukáme napravo a nalevo. 
Když se dostane ke svému cíli, 
sedne si a rozhlíží se chvíli.

6.	 Rukama děláme, že lezeme po žebříku,  
přitom si stoupáme. 
Čeho by se chytnout dalo, 
na co by tak vyšplhalo?

7.	 Stojíme v předklonu a pohladíme si kolínka. 
Je to tady, už stojí, 
nožky se trochu chvějí.

8.	 Narovnáme se a zkusíme dva velké kroky. 
Až se odváží na první krok, 
bude mu asi jeden rok.
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Kolo, kolo mlýnský

Kolo, kolo mlýnský, 
za čtyři rýnský. 
Kolo se nám polámalo, 
mnoho škody nadělalo, 
udělalo bác!
Vezmeme si hoblík pilku, 
zahrajem si ještě chvilku. 
Až to kolo spravíme, 
tak se zatočíme.
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1.	 Všichni se chytnou za ruce do kola  
a začnou se točit. 
Kolo, kolo mlýnský,  
za čtyři rýnský.

2.	 Změna směru!
	 Kolo se nám polámalo,  

mnoho škody nadělalo,
3.	 Sedneme si na zem. 

udělalo bác!

4.	 Ruce sevřeme v pěst a překřížíme, levá 
zůstává na místě, pravá napodobuje pohyb 
pily při řezání dřeva. 
Vezmeme si hoblík pilku,  
zahrajem si ještě chvilku.  
Až to kolo spravíme,

5.	 Vyskočíme a s roztaženýma rukama 
se zatočíme. 
tak se zatočíme.



12

Krok sun krok

Pata, špička, krok sun krok, 
takhle cvičím celý rok. 
Ukloním se, narovnám, 
do dálky se podívám. 
Ručičkama zamávám, 
nožičkama zadupám. 
Znovu potom krok sun krok, 
takhle cvičím celý rok.


