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Pohybové aktivity déti mizeme pozorovat uz i v prenatalnim obdobi.
Tvrdi se, Ze jiz nenarozené dité kopiruje pohyby matky. Dité se pohybové
vzorce uci uz v kojeneckém véku. Zacina se u néj formovat patetr, kojenec
se uci obracet, [ézt po ctyfech, sedét a nakonec chodit.

V batolecim obdobi se hlavné dale vyviji chlize a manualni zru¢nost.
V pfedskolnim véku by mélo dité travit sportem vyznamné mnozstvi
Casu. Je prokdazano, Ze dité si upevnuje svij vztah k pohybu uz v této
dobé, a proto je nutné vést jej k pohybu hravou a zdbavnou formou.

Tato knizka vdm nabidne a prakticky ukaze moznosti, jak vést déti zaji-
mavou formou k pohybu jiz od utlého véku. Vyznam téchto fikanek neni
pouze vtom, Ze je s nimi cviceni pro déti veselejsi, ale i v tom, Ze maji velky
vyznam pro psychicky vyvoj ditéte. Je prokdzano, Ze déti, kterym rodice
predcitaji, fikaji si s nimi fikanky, basnicky a zpivaji, maji mnohem méné
prace s nacvikem cteni a psani. Déti se také snaze uci mluvit a osvoji si
rytmus feci, ktery je potiebny pro ziskavani skolnich dovednosti, zejména
psani a Cteni.

Kniha je rozdélena do nékolika kapitol, které maji vzdy urcité zaméreni.
V Uvodu kazdé kapitoly je objasnéno, za jakym ucelem jsou pohyby vo-
leny. Nékteré pohybové aktivity jsou urceny i pro déti kojeneckého véku.
V pfipadé, Ze pohyb neni pro takto malé déti vhodny, je u fikanky napsany
doporuceny vék, od kterého je mozné pohyb provadét. Naméty slouzi
pro rodice, ale mohou je také vyuzivat profesiondlové pracujici s détmi.
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V této Casti se zaméfime na pohyby, které pomUzou se rozehtat a naladit
na cviceni.

U nejmensich déti se ¢asto vyuziva noSeni v klubi¢ku, natfasani, nebo
otaceni se v prostoru. Vétsi déti jiz samy chodi nebo lezou.

Vyrostl nam strom

Nejdriv malé seminko
povyrostlo malinko,
rostlo, rostlo ¢im ddl vice,
az z néj byla borovice.
A ted je tu strom
veliky jak hrom.

n
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Déti jsou pfipraveny v podfepu, hlavu maji schovanou mezi kolinky, pak
pomali¢ku zvedaji télo i ruce az do Uplného vzpazeni. Malym détem
s pohyby pomdhame. Maminky maji nejmensi déti v naruci, déti jsou
v klubicku a dfepi. Postupné, jak roste strom, se zvedaji, az se zvednou.
Déti od 5 mésict mohou rodice na zavér zvednout az nad hlavu.

Koloto¢

Kdyz se toci kolotoc,
nevihej a do néj skoc!
Dokola se déti toci
na veselém kolotoci.

Déti se vzdjemné chytnou za ruce v kruhu a jdou véechny jednim smérem.
Na slovo ,,sko€” si déti poskoci a dal chodi dokola. Malé déti, které jesté
samostatné nechodi, mohou maminky nosit tak, aby déti dobfe vidély, tedy
oprené zaditky o mamincin hrudnik. P¥i slové ,,sko€” poskoci maminka s di-
tétem v narudi. Dité se takto uci adaptovat na ndhlou zménu pohybu a vétsi-
né détem je tento vyskok pfijemny, reaguji na néj smichem. Pfi nékolikerém
opakovani si dité védomé spojuje konkrétni slovo s konkrétnim pohybem,
to znamena, ze zac¢ne predjimat, co po slové ,sko¢” bude nasledovat.

12
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Co uZ umim

Umim béhat, umim stdt,
nad hlavu si ruce ddt,
umim chodit pomalicku,
umim si hrat na Zabicku
umim chodit jako rak.
Vérte mi to - je to tak!

Déti nejprve zvedaji nohy a preslapuji na misté. Pohyby rukou jsou stejné
jako pfi béhu ¢i chiizi. Pak se déti podle pokyna v fikance zastavi, daji
si ruce nad hlavi¢ku - vzpazi, potom opét napodobuji chiizi, ale velmi
pomalou. Poté skacou v podiepu a chodi v kruhu pozpatku. Tuto fikanku
détem prediikdvame pomalu, aby stacily dokoncit poZzadované pohyby.
Nejprve détem predcvi¢ujeme, posléze mohou zkusit cvicit samy, jen na
slovni pokyny v fikance.

Malé dité muze lezet na zadi¢kach na podlozce, nebo maminka sedi na

mic¢i a ma dité polozené na stehnech tak, aby jejich obli¢eje sméfovaly
k sobé.

13
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Pfi slovech ,umim béhat” chytite dité za kotniky a stfidavé mu natahu-
jete a krcite nozky. Pfi slovech ,,umim stat” s pohybem ustanete a obé
nozky polozite natazené na podlozku. Pfi slovech ,nad hlavu si ruce
dat” ditéti zvednete rucicky nad hlavic¢ku. Pfi slovech ,umim chodit
pomalicku” opét kréite a natahujete nozky, ale pomaleji nez poprvé. Pfi
slovech ,umim si hrat na zabicku” skrcite ditéti obé nozicky nardz smé-
rem k bfisku a nékolikrat pohyb opakujete. Pak k sobé dité pfitisknéte
tak, aby bylo zadi¢ky opfeno o vasi hrud a udélejte nékolik krokd vzad.
Pro dité je to novy kognitivni zazitek, protoze vétsina pohyb (kdyz se
dité nosi v naruci) je cilena smérem vpred.

14
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Nevzbudte medvéda! 18M+

V lese chodim potichu,
at nevzbudim v koZichu
medvédiho tatinka.
Zlobi se, kdyz nespinkd!
»Brum, Brum, Brum!“
Na ramena nohy dej
a rychle pryc utikej!

Déti chodi rlizné po prostoru a rozhlizi se, jestli neuvidi medvéda. Mizou
piitom zkouset rtizné druhy chiize jak chodit co nejtiseji (naslapovani na
$picky, malé kracky, dlouhé kroky...). Jeden dospély nebo nékdo z déti
muze byt medvéd. Ten zabru¢i, napodobi tézkopadné kolébavé pohyby
nohou do stran a déti se rozutecou. Pfi dalsi hie se mohou déti vystfidat.
Pfipadné se mohou viechny déti bat medvéda nebo se proménit v med-
véda. Malé dité rodice schovaji do néruce, pevné jej pfitisknou a bézi
s ditétem.

15
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Prsi! 18M+

Prsi, prsi, utikejte,
nad hlavu si destnik dejte!
Dobrou radu dam ted viem:
Utikejte pred destém!

Déti utikaji po mistnosti, paze maji natazené a mavaji s nimi nahoru a dol
(stfidavé vzpazi a pfipazi). Trepetaji pfitom prsty a naznacuji tim destové
kapky. Pak se déti zastavi a ruce s rozevienymi dlanémi vzpaZzi tak, az se
ruce nad hlavou dotykaji dlanémi - postavi si jako stfisku. Chvili v této
poloze zlstanou a na povel , utikejte” se opét rozebéhnou po mistnosti.

16
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Pejsek bézi na kopecek  om+

Na kopecek pejsek bézi,
na zemi tam Sunka leZi.
Zvedne ji a bézi zpét.
Zkus ho chytit ted a hned!

Déti jsou na viech Ctyfech a pohybuji se po mistnosti, mohou pfitom
stékat a maminky se je snazi chytat. Déti také mohou uspofadat zavod
v lezeni po ¢tyfech. Na konci mistnosti mize byt néjaky predmét, ke kte-
rému maji déti cilené dolézt. U starsich déti je mozné mit na tacku néjaky
predmeét, jesté lépe potravinu, kterou si dité, kdyz k ni pfileze, vezme do
Ust a pfenese ji v Ustech zpét ke startu.

17
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Spéchame

Malo, mdlo ¢asu madme,
a tak honem pospichdame.
Mnoho casu nemdme,
vSude jenom spéchdame.

Déti pobihaji po mistnosti. Ty, které jesté nechodi, lezou po mistnosti po
Ctyfech. Starsi déti mohou mit pfedem vytycenu néjakou trasu, kterou
musi rychlou chlizi absolvovat. Klidné to mdze byt i prekazkova draha.
Malé déti si maminky daji do klubicka, pohupuji je na nohou a pfitom
jim pomahaji napodobovat pohyb nohou pfi rychlé a pomalé chizi. Jako
obménu mohou napodobovat pohyb ruci¢kami jako pfi rychlé chlzi. Ma-
minky mohou také s miminkem v klubicku absolvovat vyty¢enou trasu.

18
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Auticko

Jede, jede auticko,
troubi na nds malicko.

Jede rychle, pomalicku,
pak zastavi na chvilicku
a zase se rozjede.

To auticko dovede!

Miminko v klubicku a maminky chodi rGzné rychle po mistnosti. Vétsi déti
si daji ruce pred sebe (jako by drzely volant), napodobuiji troubici auto.
Stridaji tempo chiize - chvili chodi rychle, pak pomalu, zastavi se a zase
se rozjedou (chodi nebo béhaji).
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