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Upozornéni pro ctenare a uzivatele této knihy

V$echna prava vyhrazena. Zadna ¢ast této tisténé ¢&i elektronické
knihy nesmi byt reprodukovana a Sifena v papirové, elektronické

Cijiné podobé bez predchoziho pisemného souhlasu nakladatele.
Neopravnéné uziti této knihy bude trestné stihano.

Pouzivdni elektronické verze knihy je umozZnéno jen osobé, kterd ji legdlné nabyla
ajen pro jeji osobni a vnitini potreby v rozsahu stanoveném autorskym zdkonem.
Elektronickd kniha je datovy soubor, ktery Ize uZivat pouze v takové formé, v jaké
jej Ize stdhnout s portdlu. Jakékoliv neoprdvnéné uziti elektronické knihy nebo jeji
cdsti, spocivajici napr. v kopirovdni, upravdch, prodeji, pronajimdni, pijcovani,
sdeélovdni verejnosti nebo jakémkoliv druhu obchodovdni nebo neobchodniho
Sifeni je zakdzdno! Zejména je zakdzdna jakdkoliv konverze datového souboru
nebo extrakce Cdsti nebo celého textu, umistovdni textu na servery, ze kterych je
mozno tento soubor ddle stahovat, pfitom neni rozhodujici, kdo takovéto sdileni
umoznil. Je zakdzdno sdélovdni Gdaju o uZivatelském uctu jingym osobdm, zasa-
hovdni do technickych prostredkd, které chrdni elektronickou knihu, pripadné
omezuji rozsah jejiho uziti. UZivatel také neni oprdvnén jakkoliv testovat, zkouset
¢i obchdzet technické zabezpeceni elektronické knihy.
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Uvod

Déti mladsiho Skolniho véku velice rady cvici a jsou vdééné za kazdou akti-
vitu, pfi které se protdhnou a odreaguji. Navic jsou takové télovychovné
cviky zadouci i z hlediska zdravého vyvoje ditéte, napfiklad narovnavaci
cviceni.

Kniha je koncipovana tak, aby si déti mohly zacvicit i na nejmensim
misté, tfeba ve tfidé pfed lavicemi. UCitelé, vychovatelé, vedouci zajmo-
vych krouzk, ale i rodi¢e v ni najdou hry pro jednotlivce, dvojice i kolektiv
a také rizné zabavné hficky pro ukraceni dlouhé chvile.
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Hry pro jednotlivce
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Lty Basnime a cviéime

Broucek

V lese leZi kdmen,
broucek spinkd na ném.
Jak se kamen nahne,
broucek z ného spadne.

Hry pro jednotlivce

Z&kladni postoj:
» klek spojny, dosed na paty, €elo na dlané pred koleny — ,klubi¢ko“

Na ver$ broucek spinka na némvydrz v klubi¢ku®, nasleduje na Jak se
kdmen nahne klek na jednom kolené&, opora jednou rukou o zem. Koleno
zdvihnete a na posledni usek broucek z ného spadne se pfevalite na zada,
paze a nohy vytiepte.

Budik

Ten nas budik, divna véc,
neji, nespi, tika prec.

Tiky — taky, jaké fraky,

kdyZ ja nespim, vstavej taky.

Zakladni postoj:
» turecky sed, rovna zada, dlané na kolena, lokty k télu (nezvedat ra-
mena — stahnout lopatky!)

Pfiversi Ten nds budik, divna véc predklanite a zaklanite hlavu. Nasle-

duje druha ¢ast neji, nespi, tika prec, pfi které otacite hlavu vpravo, vlevo
(ramena nezvedat!).
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®

Pfichazi Tiky — taky, jaké fraky, a vy potleskavate dlani pfed hrudnikem
(rovna zada, ramena!). Nakonec na kdyZ ja nespim, vstavej taky provadite
uhozy dlanémi o zem.

Poznamka:
» Celé cviCeni provadite s rovnymi zady. Nehroutite se ani pfi tleska-
ni a uhozech.

Co zpivaji vrabci

Ciméarary éimdéara,
vrabecek se nestara,

zrnko bylo, zrnko bude,

na vrabecka vZdycky zbude,
c¢imcCardry ¢imcara.

Stoj spojny, ruce za zady (,slozena kfidla“). Na zaCatku basné déti dé-
laji drobné poskoky s rukama za zady. Na slova zrnko bylo, zrnko bude, na
vrabecka vzZdycky zbude déti upazi (vrabci rozevreli kfidla) a provedou
drobny, lehounky béh s mavanim kfidel (vrabci leti). Na slova ¢imcarary
¢imcCard se zastavi a ,slozi kridla“.

Cap

Cép, &4p

kracf si distojné,
cap, ¢ap

chodi jak chlap.
Velky a nohaty,
zobdk ma dlouhaty,
¢ap, cap

postrach je Zab.

Cép, ¢ap
krdci si k rybniku,
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Hry pro jednotlivce

cap, ¢ap

do bléta slap!
Z4by se ulekly,

do vody utekly,
cap, ¢ap

jednu z nich chriap!

1. sloka — kroky s vysokym pfednozovanim, paze v pfedpazeni dovnitf,
dlan na dlan.

2. sloka — opét kroky s vysokym pfednoZovanim a se sou¢asnym roze-
viranim pazi (¢ap otevira a zavira zobak).

Na slova ¢dp, ¢ap jednu z nich... se déti zastavi a zvolna rozeviraji
paze co nejSife a na slovo chriap! ,sklapnou zobak".

Cesani ovoce

AZ si tfesné natrham,
do kose je vsechny dam.
Také zralych jablicek
chci mit plny koSicek.

Vypon, vzpazit, déti napodobi trhani. Stfidaji levou a pravou pazi, dosa-
huji vysoko. Mohou pfidat vyskok. ,Natrhané® ovoce ukladaji do koSiku na
zemi — jdou do dfepu.

Cila kaéa

Ja mdam bic a kacu,

s bicem za ni skdcu.
Zatoc¢im ji do kolecka,
utece mi do dvorecka.
Svihnu bicem pod noZicku,
utece mi po chodnicku.
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Po chodni¢ku za vrata,
moje kaca kulata.

Zacinate na slova Jd mam bic¢ a kacu — dvakrat tlesknete pred télem,
dvakrat o stehna. Poté pfi s bicem za ni skacu date ruce v bok, ¢tyfikrat po-
skocite na misté a na Zatoc¢im ji do kolecka udélate ¢tyfi kricky, dvojity ob-
rat vpravo. Nasleduje utece mi do dvorecka, ¢tyfi krlicky, dvojity obrat vlevo
a na Svihnu bicem pod noZicku pokréte pfednozmo pravou, tlesknéte pod
kolenem, totéz levou. Pfi ute¢e mi po chodnicku pfichazeji na fadu Ctyfi
krlicky, dvojity obrat vpravo a po Po chodni¢ku za vrata Gtyfi kriicky, dvojity
obrat vlevo. Naposledy uz jen vzpor dfepmo na moje kdca kulata.

Dobry den

Dobry den, dobry den,
dneska mame prima den.
Mame ruce na tleskani,
mdme nohy na dupani.
Dobry den, dobry den
dneska zlobit nebudem.

Druhy rfadek basné — dejte ruce v bok, pohupuijte se a otacejte trupem.
Na tfeti fadek tleskejte a pfi ¢tvrtém dupejte. Na Dobry den, dobry den,
kruzte zapéstim a tfepejte rukama a u posledniho verSe dneska zlobit ne-
budem naznacte rukama zaporny pohyb ne—ne.

Poznamka:
» Touto basni je mozné zacginat vyu€ovani.
Dfevény panacek
Jednou, dvakrat, tfikrat vyskocim,
potom se otocim.

Jednou, dvakrat, tfikrat vysko¢im,
zUstanu stat.
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Hry pro jednotlivce

Nohy pak natahnu, ruce zas roztahnu.
Jednou, dvakrat, tfikrat vyskocim,
zustanu stat.

Pohyb dfevéného panacka, nohy i ruce jsou ztrnule napnuté. TFi kroky, tfi
poskoky snoZzmo, otocka s osmi kra¢ky vpravo, tfi kroky, tfi poskoky snoz-
mo, zastavit. Pfednozit pravou, levou, dvakrat upazit, pfipazit, tfi kroky, tfi
poskoky snozmo, zastavit.

Gymnastika

Ika, tika, gymnastika.
Zhluboka se dobre dycha.

Rédz dva, rdz dva,
na poli je brézda.

Po ni zajic bézi,
dohonis ho stézi.

Pohyby, kterymi doprovazite druhy vers: Nejprve cvicite rukama smé-
rem k hrudniku. Potom obéma rukama krouzite, dale pochodujete na mis-
té. Na ¢ast na poli je brazda... provedete drep. Nasleduje poklus na misté
a v zavéru se tocite kolem své osy.

Hodiny

Médme doma hodiny,
tak tiky tak tiky tak.
Tikaji nam celé dny,
tak tiky tak tiky tak.

Ruce naznacuji pohyb kyvadla hodin: hluboky pfedklon, spojené paze

kyvaji vpravo, vlevo. Napfimit se, vzpazit, pohled vzh(ru, hodné vytahnout
télo do vysSe, nékolikrat se drobnymi kricky otogit.
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