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UuvobD

Kniha, kterou pravé otevirate, vznikla témér po jedné desitce let zkusSe-
nosti s vedenim cviéeni déti s rodi¢i. Prvnimi kri¢ky pfi cviéeni mé dopro-
vazely moje déti, Lucie a Luka$. Byly také prvnimi kritiky, nadSenymi spo-
lupracovniky se spoustou napadd a vylepSeni plvodnich sestav a také
prvnimi figuranty pfi ukazkach cvikd. Je pro mne proto nanejvy$ dilezité
jim na tomto misté podékovat za spolupraci a trpélivost.

v doprovodu détmi nejoblibengjSich fikanek a basni¢ek. Nabidne vam
mnoho pfilezitosti, jak obohatit spolec¢né stravené chvile. Rodi¢e, od kte-
rych se déti Casto u¢i napodobou, obohati svij repertoar her.

Pro déti by mélo byt cviCeni pfinosné zejména tim, ze se nauci vnimat své
télo, budou s nim umét pracovat a oblibi si pohyb. Obéma, rodi¢im
i détem, pak pfinese vzajemné sblizeni pfi spole¢nych zazitcich, coz je pro
obé strany nejcennéjsi odménou.

Télesny i duSevni vyvoj ditéte je vzajemné provazan. Cvi¢eni proto dopro-
vazeji fikanky, basnicky a rlizné cvicebni pomucky tak, aby cvi¢eni puso-
bilo stimulaéné v obou smérech vyvoje. Cim vice smyslt déti zapojime, tim
vétdi stimulaci jim poskytneme. Stejné tak musi byt cviCeni pro déti hrou
a zabavou, aby bylo mozné udrzet jejich pozornost. Nezapominejte také
pfi cvi¢eni davat prostor vlastni kreativité déti a podporujte jejich fantazii.

Neni zadnou novinkou, ze prvni tfi roky ditéte jsou velmi dulezité v rozvoiji
jeho dusevnich a télesnych schopnosti. Pohyboveé aktivity pomohou détem
pfi spravném vyvoji kostry a svalovych skupin, rozvinou jejich souasné
pohybové dovednosti a ziskaji i nové, zdokonali koordinaci pohybu, udr-
Zeni rovnovahy i orientaci v prostoru. Neméné dullezitym faktem je takeé to,
ze si déti béhem cviceni obohacuji slovni zasobu a pokud cvi¢i v kolektivu,
utvareji si své charakterové vlastnosti, uci se toleranci k ostatnim a také
se zdokonaluji v pfekonavani pfekazek. VSechny tyto dovednosti a zkuse-
nosti posléze zurogi v ukolech, jejichz naronost poroste umérné s vékem
ditéte.

Kazdé cvi¢eni musi byt provadéno za ucasti rodi¢t ¢i jinych dospélych
a vzdy pfizpusobené vyvojovému stupni, véku a schopnostem ditéte. Nez



zaéneme se cviéenim, je tfeba dukladné zvazit prostorové moznosti a pfi-
zpUsobit cviéebni plochu tak, aby byla moZnost Urazu ¢i zranéni zcela eli-
minovana.

Rozdéleni jednotlivych cvi¢eni podle ro€nich obdobi vam usnadni orien-
taci a poskytne moznost propojeni s ostatnimi aktivitami a jejich logickou
navaznost v urcité etapé.

Nezbyva, nez vdm poprat, aby tato kniha splnila vase oCekavani a pfine-
sla vam inspiraci, jak si denné s détmi hrat — cviéit — a vSestranné je roz-
vijet.
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Po travniku chodi kos, Ve stoji vzpaZime a chodime

cerny kabat, zluty nos. se zvyraznénymi koleny.

Skoci sem, skocCi tam, Poskakujeme snoZmo do stran a vpred
skace, ani nevi kam. a vzad.

V prvni ¢asti je dllezité dbat na spravné drzeni téla, ve druhé ¢asti posi-
lujeme dolini konc¢etiny. Rovnéz se zdokonaluje koordinace pohybu. Pokud
détem hned nepujdou skoky ,do Ctverce”, zkusime jim na zem namalovat
te€ky — jako vrcholy ¢tverce postaveného na jeden roh (kfidou — z koberce
ji lehce vykartaCujeme, z linolea nebo dlazby umyjeme). Déti potom ska-
¢ou na tecky.
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Beruska

Paradnice mezi brouky, Predvadime se jako pred zrcadlem
nejkrasnéjsi z celé louky, v novych Satech.

Cervené Saticky s malymi »,Délame tecky” ukazovackem
punticky. na ditéti.

Pohoupa se na kvitecku, Dité se ve drepu pohupuje,

hleda totiz osmou tecku. ruce na zemi a lehce napina

a pokrcuje nohy v kolinkach.

Cvienim déti protahuji svalové partie na zadni strané dolnich koncetin.
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Kozicka

Cupy, cupy, hozKky, nohy, Zkousime krok poskocny na misté

naSe kozicka ma rohy, (odraz pravou nohou, levé koleno jde
zdaroveri nahoru a obrdcené).

trky, trky, takhle trka, Z ukazovackud udélame na hlavé rohy
a vzdjemné se trkame.

stale do nékoho strka, Boky se jemné ,Zdouchame*.

cupy, cupy, cupy, cupy, Opét krok poskocny.

kdyz se pase u chalupy.

S malymi détmi se mizeme lehce trkat
hlavami — jako ,berany duc®, ty, které uz
lezou, mizeme i trochu trkat, kdyz stoji
na vSech &tyrech.
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Cap

Cap, éap Chodime &apimi kroky (ruce délaji
do blata Slap. zobak, zvedame vysoko kolena).
Zaby se ulekly, Délame Zabi skoky (dfep, ruce
do louze utekly. opreme o zem).

- lr

)

Pro uplné malé déti mGzeme fikanku pfizpUsobit tfeba takto: ,chodime*
dvéma prsty po télicku jako ¢ap, zabka potom lehce skace, az se nékde
schova — pod rucickou.

Cvi¢enim podpofime koordinaci pohybu a posilime horni i doIni koncetiny.
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Zajickova koleda

Hody, hody, doprovody, Udélame détem z provazku nebo

ja jsem maly zajicek, ze Svihadla potticek, podél ného
poskakuji ve dfepu jako zajicek,
ruce délaji ouska.

utikal jsem podle vody, Déti behaji a kopiruji zatdcky potucku.
nesl kopu vajicek.

Potkala mé koroptvicka, Pretahujeme se s ditétem (zajickem) za
chtéla jedno cervené, ruce v drepu, zlehka i povolujeme,

Ze mi da lan jetelicka jednak aby dité mélo radost ze své sily,
a ja rekl: ,Ne, ne, ne.* jednak aby si procvicilo udrZeni rovnovahy.
Na dvorecku za potokem Opét poskakujeme jako zajicek

mam ja strycka kralicka, (viz 1. sloka).

tomu nosim kazdym rokem
malovana vajicka.

Hody, hody, doprovody,

ja jsem maly zajicek, Z poskokli na zavér vyskocime do stoje
dojdu-li tam bez nehody, a zato¢ime se dokola.

dam mu kopu vajicek.

Muzeme také udélat ,prekazkovou“ drahu (zidle, rlizné kostky pro slalom
apod.) a détem dat 1zicku s malym (pingpongovym) mi¢kem. Cvi¢enim
posilime dolni i horni kon&etiny a drZzeni rovnovahy.
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Housenka

Leze, leze housenka Dité se plazi po bfisku prostorem,

vytazena do tenka, plazeni je mozZno zpestfit
prekazkami.

schoulila se v kulicku, Schouli se do klubicka v lehu

zalovala sluni¢ku. na zemi.

Slunicko se na ni smalo Prejde do drepu.

a koukejte, co se stalo:

motylek z ni vyletél, Béha v prostoru, ruce ma

kazdy, kdo ho uvidél, v upazeni.

ten mu krasu zavidél.

Cvi¢enim déti zdokonali plazeni po bfidku, posili doini i horni konéetiny
a procyvici orientaci v prostoru.
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Zrnicko

Spalo v zemi zrnic¢ko, Dité je schoulené v nasem kliné
(sedime v tureckém sedu)

sviti na néj slunicko, Jemné dité ukazovdcky pichame do
télicka (= paprsky slunce).

desticek ho zaléva, Poplacavame dité (= destik).

vétricek jej koléba. Houpeme dité na kliné.

Relaxaéni cvi€eni pro uvolnéni svalovych skupin. MGzeme také jemné
masirovat ruce a nohy.
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Dva zajici

Zajicci dva rozpustili, Dité skace ,zajeci” skoky (vychozi

kratili si dlouhou chvili, poloha je drep, ruce jsou dlanémi
opfeny o zem, nohy se odraZeji,
ruce jsou stéle opfeny o zem).

béhali a skakali, Udéla dva kotrmelce vpred nebo si

kotrmelce metali. lehne na zada, pokréi nohy, sepne
kolena rukama a zkusi se prevalit
vpravo a vlevo.

Na konec té taskafrice, Déla rychlejsi ,zajeci” skoky.
rozbéhli se jesté vice,

vyhodili — ejchuchu Zasvihy zénoZzmo stfidavé Sviha
zadni packy do vzduchu. nohama (jako ,.zajecCi” skoky, ale do

vysky jde stridavé prava a leva noha).

Cviceni vede k posileni dolnich i hornich koncetin a procvic¢i ky¢elni klouby
a panev. Déti rovnéz zdokonaluji koordinaci pohybu.
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Stary ¢ap

Stary ¢ap, Chodime s détmi prostorem a predvadime
capy, cap, ¢dpa — vysoko zdvihame nohy a ,klapeme*
cape bosy rukama v predpaZeni

po rakosi,

za nim cape capice,
rachaiji se v rybnice.

Stary cap, Déti se zméni v Zaby — provadéji
poskoky snoZmo v diepu, ruce se opiraji
0 zem.

klapy, klap, Déti prondsledujeme, ony se nam snazi

chodi k brodu utéci.

cerit vodu, Déti (Zaby) se zachrani skokem do

capice ho provazi, rybnika — kruh z lana (Svihadla)

chyta zaby pod hrazi. na zemi.

Déti si zdokonaluji koordinaci pohybu, rovnéz i vyslovnost. Pfi hfe potom
vylepsi orientaci v prostoru a posiluji dolni kon&etiny.

18



Véelka

Véelka méla nehodu, BézZime a pak si lehneme na zdda.

spadla, spadla na vodu.

Stara olSe, co tu stala, Vstaneme, paZe délaji pohyby vétvi.

nad véelkou se slitovala,

poslala ji dolt list. Pomalu si sedneme (jako kdyZ pada
listek).

Na tom listku jako v €lunku, V sedu se snaZime rukama

preplavala véelka tanku. napodobit veslovani.

Cvi¢eni muzeme pouzit jako zahfivaci. U¢i déti orientaci v prostoru a napo-
dobovani dosud neznamych pohyb( (veslovani).
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