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POHYBOVÉ HRÁTKY S NETRADI NÍMI DNY

Úvod
V této publikaci jsou uvedeny nám ty na to, jak si užít a prožít netradi ní dny 
v roce s pohybem. K t mto výjime ným dn m adíme nap . karneval, Veliko-
noce, Den matek, zamykání lesa apod.

Praktické ukázky jsou inspirací, jak lze využít pohyb k motivaci, ztvárn ní a spo-
le nému prožití nevšedních dn  s kamarády a p itom zachovat dobrou, n kdy 
až sváte ní atmosféru. Takto lze spojit pohybové dovednosti s prožitky a este-
tickými zážitky. Pro lepší pochopení byly jednotlivé cviky a pohybové prvky nafo-
ceny s d tmi, které jednotlivé ukázky zažily p i cvi ení s autorkami.

Nám ty byly v praxi vyzkoušeny na ve ejných akcích pro d ti, v t ídních kolek-
tivech MŠ, v zájmových pohybových kroužcích p edškolních a školních d tí. 
D ti byly motivacemi nadšené, zejména pokud si mohly pom cky samy vyrobit.

Kniha je ur ena všem, kte í pracují s d tmi p edškolního a mladšího školního 
v ku a také rodi m, kte í si s d tmi rádi hrají a aktivn  prožívají spole né 
volné chvíle.

D kuji rodin , dce i Pet e, která se podílela na vzniku a tvorb  knihy, dce i 
Martin , která celou knihu uvedla do života a provedla její kone nou realizaci, 
a ta kovi za pomoc a toleranci.

Autorka Želva Hanka 

zlom.predkorekturou.indd 6 18.8.2009 22:23:22
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KARNEVAL – T EPETALKY

Karneval – t epetalky
Pom cky: vyrobené t epetalky, CD p ehráva , rytmická hudba – v textu použity 
skladby z alba „Slune ní orchestr“ – 1. Vzpomínka, 2. Timona.

Výroba t epetalek

Materiál: šustivé igelitové sá ky – nákupní tašky (Tesco, Hypernova…) nebo 
barevné pytle na odpad, uzáv r od PET lahví, provázek, n žky.

Popis výroby: u tašek ust ihnout 
uši. Tašku (pytel) nast iháme na 
dvoucentimetrové proužky sm -
rem od otvoru ke sváru. U sváru 
(dna) necháme cca 8 cm široký 
nenast ihaný pruh (jako p i 
výrob  st apce). Do rohu tašky 
vložíme uzáv r (plochou ví ka 
nahoru do rohu tašky) a chyt-
neme jej jednou rukou zvenku. 
Druhou rukou uchopíme volný 
roh tašky zevnit  a p ehodíme p es ví ko (roh je navle en na ví ko naruby). 
Vznikne dvojitá vrstva igelitu, rohy jsou na sob . Tašku t sn  pod ví kem 
zakroutíme a svážeme provázkem. Vznikne st apec s pevným držátkem (cho-
botnice s hlavi kou).

Máme tady karneval – tane ní rej a dovád ní. Tancování si dnes zpest íme 
t epetalkami.

T šíme se na karneval, u íme se zacházet s t epetalkou.

HRÁTKY S T EPETALKAMI

1. Vyhodit t epetalku co nejvýše do vzduchu a nechat ji spadnout na zem.
2. Házet t epetalku nad sebe, chytat st ídav  pravou a levou rukou.
3. Házet zleva doprava – hodit levou, chytit pravou rukou.
4. Hodit co nejdál, b žet pro ni.
5. Hodit ji za sebe.

zlom.predkorekturou.indd 7 18.8.2009 22:23:22
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POHYBOVÉ HRÁTKY V NETRADI NÍ DNY

6. Podávat t epetalku z pravé do levé ruky a zp t kolem krku, t la, pod kole-
nem.

7. Házet t epetalku p es celou t ídu – hodit co nejdál, b žet pro ni a znovu 
hodit z místa dopadu.

8. P edpažit s t epetalkou, ruka p ed obli ejem, oto it se o 360 .
9. Mávat – t ást t epetalkou, pohyb záp stím nahoru a dol .

1. SKLADBA „VZPOMÍNKA“ (POMALEJŠÍ RYTMICKÁ HUDBA)
Dramatizace (lze vymýšlet jakékoli postavy)
Na karnevalu potkáváme adu  lmových a pohádkových postavi ek. Zahra-
jeme si na n . D ti jsou p evle eny do masek. 

1. Král – t epetalka v dlani = zlaté jablko, druhá ruka nazna uje držení žezla, 
rozvážná královská ch ze.

2. Princezna – t epetalka na hlav , ch ze s rovnými zády.
3. ernokn žník – t epetalka v dlaních, vzpažit, prsty rukou u sebe ( epice), 

ch ze ve výponu (dlouhý pláš ).
4. Vodník – t epetalka na hlav  (vlasy) upažit, i zma kaná v dlaních p ed 

t lem (duši kový hrne ek), opakovaný pod ep s p izvedáváním levé, pravé 
nohy (lebedí si v blát ). Ch ze pod epmo s p ednožením pravé (levé) nohy – 
fajfka, ch ze vodou. Hlava vzp ímen , hrudník protla ovat vp ed.

5. Loupežník – t epetalku držet pod bradou = vousy, ch ze s vychylováním osy 
t la do stran ( íhá – vykukuje za stromy), p enášením váhy z nohy na nohu, 
hrudník a hlava stále vzp ímen . 

6. Víla – upažit poníž s t epetalkou, tane ní ch ze, záto ka vpravo za t epetal-
kou, ch ze, záto ka vlevo.

zlom.predkorekturou.indd 8 18.8.2009 22:23:25
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1 2 3

4 5 6
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POHYBOVÉ HRÁTKY V NETRADI NÍ DNY

2. SKLADBA – „TIMONA“ (RYCHLÁ RYTMICKÁ HUDBA)
T epetalka v ruce, lze mít v každé ruce jednu.

Rytmické cvi ení – pohyby paží na hudbu. Pro následující cvi ení je možné 
použít dv  t epetalky – do každé ruky jednu. V p ípad  použití jedné t epetalky, 
prázdná ruka nazna uje pohyby bez t epetalky. 

1. T epetání rukama – pohyb v záp stí n  ahoru a dol . 
2. T epetání rukama s pod epy. 
3. T epetání: pohyb pravým záp stím s t epetalkou p ed t lem, naho e, dole, 

vpravo, vlevo, do tverce. Totéž levou rukou. Se dv ma t epetalkami pra-
vou a levou rukou sou asn .

4. T epetání rukama s poskoky. 
5. Vyhodit t epetalky do vzduchu a chytit. 
6. T epetání rukama v upažení. 
7. T epetání rukama p ek ížených paží p ed t lem.
8. Totéž st ídat s pod epy do rytmu. 
9. St ídat t epetání rukama ve vzpažení a p ipažení.

10. St ídat t epetání rukou pravá naho e, levá dole. 
11. Totéž s pod epy nebo v p edklonu.
12. Obrat o 360° v úklonu, t epetat v upažení, p ešlapování s pod epy na 

jedné noze kolem své osy – „pajdání“. 
13. Bo ní kruh pravou paží dvakrát, vyhodit t epetalku nad sebe, totéž levou.
14. Dolním obloukem z p edpažení zapažit a zp t, p idat pod ep. 
15. Horní oblouk p ed t lem zleva doprava, p enášet váhu z nohy na nohu 

s mírnými úklony trupu.
16. Stoj, p ednožit pokr mo levou, rytmické údery t epetalkou v pravé ruce do 

levého stehna, totéž levou rukou do pravého stehna.
17. Stoj, zanožit pokr mo pravou, rytmické údery t epetalkou v pravé ruce do 

pravé paty, totéž levou rukou do levé paty (do bok , hýždí, loktu apod.).
18. Kruhy záp stím, p edloktím, celé kruhy elné, bo né.
19. P edklon, kruhy t epetalkami p ed t lem ( arujeme), totéž v mírném 

záklonu, „ arujeme“ v upažení, možno nadzvednout jednu nohu, p ed-
nožit, zanožit.

20. Stoj, vzpažit pravou, levá p ipažit, bo né kruhy ob ma rukama vzad, p ejít 
do d epu a zp t stoj.

21. Rytmická ch ze v prostoru s doprovodnými pohyby paží s t epetalkami dle 
volby d tí.

22. Bo né kruhy vzad, st ídav  vyhazovat t epetalky pravou a levou paží p ed 
sebe, b h pro t epetalky. 

zlom.predkorekturou.indd 10 18.8.2009 22:23:27
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HOD NA CÍL

1. Dv  družstva – dvojice proti sob , házet t epetalky p es lano natažené nad 
zemí.

2. Prohazovat t epetalky zav šenou obru í, lze zav sit dv  obru e za sebe.
3. Házet a chytat t epetalky ve dvojicích proti sob .

KARNEVALOVÝ OH OSTROJ NA ZÁV R

Na záv r aktivity stojí d ti po obvodu vyzna eného kruhu, v ruce drží 
t epetalku(y). Uprost ed kruhu leží velká obru . Na povel všichni najednou hodí 
t epetalky do st edu (obru e) – paprskový oh ostroj. Na pokyn si jdou pro t e-
petalky a vracejí se na své místo. N kolikrát opakovat. Lze zorganizovat i oh o-
stroj ze st edu kruhu ven.

Další využití
• Nový rok – oh ostroj, silvestr, veselice.
• arod jnice –rej arod jnic ( erné t epetalky z pytl  na odpad).
• Otvírání studánek – vílí tanec (modré t epetalky).
• Vítání jara (barevné t epetalky).
• Olympiáda – slavnostní zahájení – paprskový oh ostroj – hod t epetalkami 

do obru í ve tvaru olympijských kruh .

zlom.predkorekturou.indd 13 18.8.2009 22:23:35
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Karneval – stuhy
Pom cky: dlouhé stuhy, CD p ehráva , rytmická hudba – v textu použity 
skladby z alba „Slune ní orchestr“ – 1. Vzpomínka, 2. Timona, 3. Výlet na 
létajícím kole, 4. M sí ní.

Popis pom cky: dlouhé stuhy – barevné 
stuhy dlouhé cca 1,5 m zakon ené na obou 
koncích záclonovým kroužkem (z um lé 
hmoty pr m r cca 4 cm) p išitým ke konci 
stuhy.

Poj me spole n  na karneval. Místo sku-
te ných masek nám postavi ky pomohou 
vytvo it dlouhé stuhy.

1. SKLADBA – VZPOMÍNKA (POMALÁ RYTMICKÁ HUDBA)
Promenáda, p edstavování masek – ch ze po kruhu nebo voln  prostorem. 
D ti znázor ují postavy z pohádek,  lm . Stuha je rekvizita, která dotvá í cha-
rakter postavy.

1. Král – jak už to v pohádce bývá… Byl jednou jeden král. Vládl moud e 
a spravedliv , jeho poddaní ho m li rádi pro jeho dobrotu a laskavost. 
Ch ze s ob asným pokýváním hlavou, v levé dlani oba kroužky stuhy = 
jablko, v pravé dlani držet st ed stuhy = žezlo.

2. Princezna – …a ten král m l nádhernou dceru, urozenou princeznu. Že byla 
pohledná a krásná, v d lo celé království. Ráda se procházela v zámecké 
zahrad  mezi kv tinovými záhony.  Ch ze se stuhou na hlav  = dlouhé vlasy 
princezny.

3. ernokn žník – …v království se objevil zlý arod j. Vyhrožoval, 
že pokud nedostane princeznu za ženu, celé království za aruje.
Ch ze po špi kách = dlouhý pláš  až na paty, prost edek stuhy v dlaních 
vysoko nad hlavou = vysoká epice (stuhu zvednout dlan mi z hlavy – po 
princezn ).

zlom.predkorekturou.indd 14 18.8.2009 22:23:38
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4. Vodník – …v královské zahrad  byl rybník a v n m žil vodník. Na duši ky m l 
sv j „duši kový“ hrne ek.
Ch ze s p ednožováním – p es skr ení p ednožit, chodidlo ve  exi, znázor-

ovat ch zi v rybníce s blánami na chodidlech. Stuha zma kaná v sev e-
ných dlaních, otvírat a zavírat dlan  = klapání pokli ky hrne ku.

5. ert – …objevil se i ert – „malej, ale šikovnej“. Jakmile se n kdo p iblížil, 
strašil a poskakoval jako opravdový velký ert.
Ch ze, kroužky stuhy navléci na ukazová ky a znázor ovat r žky na hlav . 
Poskakovat = ertí skoky, strašit „ble, ble, ble“.

6. Víla – …opodál bydlela lesní víla. Chodívala tan it do zámecké zahrady. 
Ch ze s oto kami, stuhu držet za oba kroužky voln  v ruce.

1 2 3

4 5 6

zlom.predkorekturou.indd 15 18.8.2009 22:23:39
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2. SKLADBA – TIMONA (RYCHLÁ RYTMICKÁ HUDBA)
1. Indián – na karnevalu se m že objevit i indián.

Stuhu jako elenku nasadit na elo, za hlavou spojit a držet u hlavy jednou 
rukou. 
Sleduje stopy – slyší hluk – zahlédne bizona – nasedá na kon  a cválá za 
bizonem. Hledá stopu – pomalá plíživá ch ze, rozhlížet se do stran, ukazo-
vat ukazová kem k zemi do všech stran.
Našel stopu – cval vp ed, indiánský pok ik.

2. Rytí  na koni – rytí  se vznešen  veze na koni.
Stuhu p ehodit p es rameno, spojit a chytit jednou rukou u pasu (na k íž jako 
šerpa = brn ní), poklus s vysokým p ednožováním pokr mo, trup zp íma.
Položit stuhu na zem – 4× skok roznožmo po délce stuhy, stuha mezi cho-
didly, paže st ídav  p edpažit a p ipažit pokr mo – utahuje uzdu, obrat sko-
kem na míst  za stuhou, totéž zp t. 

3. Provazochodec – ch ze po stuze, upažit; uprost ed d ep, zp t stoj, dojít na 
konec stuhy a zp t.
Varianta: místo d epu lze za adit výpon, stoj na jedné noze, oto ku aj.

4. Krotitel had  – had leze a vine se za krotitelem.
Ch ze se stuhou drženou za t lem, pohybovat s ní rychle do stran, vln ní 
po zemi. 
Na krotitelovu píš alu se had vine vzh ru. D ep. Držet konec stuhy (kroužek) 
v sepnutých dlaních. Plynule p ejít do stoje s vln ním bok , trupu a paží do 
stran (vlnící se had), stuhu pustit na zem, zasy et, vše opakovat.

5. Maxipes Fík – „Ájo, kde jsi? Není tady, to abych se ven il sám“.
Jeden kroužek stuhy navléci na palec u nohy, druhý na palec u ruky, lezení 
ve vzporu d epmo.
„Fí ku, svez mne“, íká Ája.
Stuha p ehozená p es záda, lezení ve vzporu d epmo.

6. Ve ernice – ukládá duhu ke spánku.
P lkruhy se stuhou nad hlavou s p enášením váhy vpravo a vlevo.

7. B išní tane nice – kroužení pánve, stuhu držet kolem pasu.
8. Pipi Dlouhá pun ocha – místo svojí dlouhé pun ochy p ehazuje a p ekra-

uje stuhu. Stuha (pun ocha) znázor uje švihadlo.
Stoj, stuhu držet v každé ruce za kroužky p ed t lem, houpání stuhy ze 
strany na stranu p ed t lem; položit st ed stuhy na zem, p ekro it stuhu 
vp ed a vzad, zp t stoj, houpání stuhy, n kolikrát opakovat. Totéž, ale po 
p ekro ení stuhy vp ed obloukem p ehodit stuhu p es hlavu zp t p ed t lo, 
houpat p ed t lem, n kolikrát opakovat.

zlom.predkorekturou.indd 16 18.8.2009 22:23:40
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3. SKLADBA – VÝLET NA LÉTAJÍCÍM KOLE (VESELÁ POMALEJŠÍ HUDBA)
1. Šašek – postava, která nechybí na žádném karnevalu, baví své okolí. Je rád, 

když se d ti sm jí, rozumí legraci.
Šapito = kruh ze stuhy, rozmístit d ti do prostoru, aby m ly kolem sebe 
místo.
Šašek stojí v kruhu. Zdraví d ti a navazuje s nimi kontakt o ima – najít o ima 
kamaráda, zamrkat na sebe, upravit nosík na nose – znázor ují rukou.
Varianta: pozdravit se s kamarádem vytažením nosu – znázor ovat rukou 
vytažení šášovského nosu na gumi ce na nose, p edklon – poklona kama-
rádovi.

Pro pobavení d tí šáša ztvár uje postavy:
2. Robot – hýbat pažemi jako robot – sekané p esné pohyby paží, pop . nohou.
3. Loutka – p edstavovat loutku na provázkách. Ovládat jednou rukou druhou 

ruku nebo nohu jako na provázku – „nat ásání“, „houpání do stran“.
4. Boxer – boxovat do pomyslného pytle p ed sebou.
5. Karatista – výkopy nohama p ed sebe, pokr enými pažemi p ed t lem zná-

zor ovat bojovou obranu.
6. Vzp ra  – stuha p eložená nap l p ed špi kami, uchopit ob ma rukama, 

napodobovat zvedání t žké inky vzp ra em.
7. Krotitel had  – had obtá í krotitele – stoj, obtá et se stuhou, sed – provlé-

kat stuhu pod jednotlivými ástmi t la, nap . pod koleny, pod paží – vytaho-
vat vždy celou délku stuhy.

8. Zajatec – sed, spoutat si nohy stuhou, bez dopomoci rukou stoj, pomocí 
otá ek (skoky, cupitání, vrt ní apod.) se snažit zbavit pout (stuhy), stále bez 
dopomoci rukou.

zlom.predkorekturou.indd 18 18.8.2009 22:23:44
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4. SKLADBA – M SÍ NÍ (POMALEJŠÍ HUDBA)
1. Cestovatel – cestuje v tropech, v pralesích, stará se o zví ata. Nejsou zde 

obchody, sám si obstarává potravu. Proto musí um t:
2. Chytat ryby – v t ce – turecký sed, p ed t lem položená p eložená stuha 

= ryba, dlan  na kolena, zav ít o i. Na povel se snažit se zav enýma o ima 
ch apnout po „ryb “, když ji chytím, zavolat „MÁM“. P eloženou stuhu na 
polovinu (rybu) pokládat vpravo, vlevo, za t lo. Hra se opakuje.

3. Ošet it nemocná zví ata, nap . medv dovi bolavou tlapku – sed, kroužek 
stuhy navléci na ukazová ek, ovázat dla  (druhou rukou) stuhou jako obi-
nadlem (obr. 3a). Medv d si ji chová, hý ká – chovat omotanou dla  v pod-
paží, pod krkem, pod kolenem, pod chodidlem, na b iše.

Medvídek si sám zahojenou tlapu rozváže – rozmotat stuhu pomocí malých 
kroužk  záp stím, stuha padá k zemi samospádem. Druhá (zdravá) ruka 
nepomáhá (obr. 3b).

Medvídek chce pod kovat cestovateli. Aby ho nepoškrábal drápy, omotá si 
zdravou tlapu – omotat stuhou druhou ruku, hladit se po tvá i, vlasech, paži, 
stehn , zádech – d kuje, vd n  hladí cestovatele 

3b3a2
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KARNEVAL – STUHY

KAPKA – RELAXACE

V tropech asto prší – poušt ní stuhy na zem v sedu, ve stoji – kapky padají 
na zem.

Leh na stuhu, znázornit kapku, která se vsákne do zem  a zmizí – zpevnit celé 
t lo – kapka dopadla na zem, uvolnit – kapka se vsakuje do zem  – snažit se 
vnímat uvoln né t lo, které t žkne (jakoby se zapouští do zem ).

Kapka se vsákla, na zemi zbyl jen mokrý  í ek – leh na boku, p itáhnout kolena 
k hrudníku, uvoln n  ležet.

Další využití
• Zpest ení p i spole enských akcích v sále, s rodi i apod. v rámci d tského 

programu použít cviky ve stoji (skladby 1–3).
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