ta -y i

Radomira UhrOVé _

e C.RADA




Upozornéni pro ¢tenare a uzivatele této knihy

4

Véechna prava vyhrazena. Zadna ¢ast této tisténé ¢i elektronické

Vv

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 umoZnéno jen osobé, kterd ji legdlné nabyla
ajen pro jeji osobni a vnitini potfeby v rozsahu stanoveném autorskym zdkonem.
Elektronickd kniha je datovy soubor, ktery Ize uzZivat pouze v takové formé, v jaké
jej Ize stahnout s portdlu. Jakékoliv neoprdvnéné uziti elektronické knihy nebo jeji
Cdsti, spocivajici napr. v kopirovdni, Gpravdch, prodeji, pronajimdni, pGjcovdni,
sdélovdni 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 jinym osobdm, zasa-
hovdni do technickych prostredku, které chrdni elektronickou knihu, pfipadné
omezuji rozsah jejiho uziti. UzZivatel také neni oprdvnén jakkoliv testovat, zkouset
¢i obchdzet technické zabezpeceni elektronické knihy.

e AP

Copyright © Grada Publishing, a.s.



e carRADA

Copyright © Grada Publishing, a.s.



Radomira Uhrova
Cviceni déti s rodici

U Prdhonu 22, 170 00 Praha 7
obchod@grada.cz, www.grada.cz

tel.: +420 234 264 401, fax: +420 234 264 400
jako svou 4107. publikaci

llustrace Jana Cerna

Odpovédnd redaktorka Magdaléna Jimelova
Jazykova Uprava Gabriela Janu

Sazba Lenka Neumannova

Fotografie na obélce Radomira Uhrova

Navrh a graficka uprava obalky Grafické studio Hozak
Pocet stran 112

Prvni vydéani, Praha 2010

Vytiskly Tiskarny Havli¢k(v Brod, a.s.

© Grada Publishing, a.s., 2010

V8echna prava, pfedevSim pravo na rozmnozovani a Sifeni dila, stejné jako pravo
na preklad, jsou vyhrazena. Zadna &ast tohoto dila nesmi byt v jakékoliv formé —
fotokopie, mikrofilm nebo jinym zplsobem — reprodukovana bez pisemného povo-
leni vydavatelstvi, téZ nesmi byt pouzitim elektronickych systému zpracovavana,
zalohovana, rozmnozovana nebo §ifena.

978-80-247-3446-0 (tisténa verze)
ISBN 978-80-247-6515-0  (elektronicka verze ve formatu PDF)
© Grada Publishing, a.s. 2011



OBSAH

UVOD . ... e 8
JARO . . e 10
1. KOS .o 10
2. BeruSka . ... ... e 11
3. KOzICKA . . .o e 12
4. CAD o 13
5. ZajiCkova koleda . ...... ... .. 14
6. Housenka ......... ... ... . . e 15
7. ZriCKO . .. 16
8. DvazajiCi ....... . 17
9. SHAry G . . e 18
10.VE8elka . ... 19
11.BeruSkaaKatuska ........... ... ... ... .. ... . ... 20
12.ZajiCek ... 21
14.BrouCkova prochazka ............. ... i 22
T4 HOUSE . .o 24
15. VelikonolGni . ... .. 25
16. Motyli ... 26
17.Dva holubi . ... .. . 27
18. TOpPOl ..o 28
19.KoIotog . ... 29
20.DoKkola . ... 30
LETO . ... . 31
21.Datel ... 31
22,V leSe . . 32
23.Zabky N@a ProChazce . .............'oeiiieia, 33
24, OPICKY .« ot 34
25.NalouCe . ... . 35
26. Krtek . . ... 36
27 KON K e 37
28. KoCky na sluniCku . . ... 38
29. Zabdkova houpadka . ..............iiiiii 39
B0. MOFE . .ot 40



31 KON . .. 41
32, 8NEK e 42
33. Pavouk . ... 43
B4, ZVITECH . . o 44
35, SloN .. 45
36.2elVIBKA . . . 46
37.CviCenimedvidkoveé ... ... ... . .. ... 47
38.KoCky nahoupalce . . ... 48
39. CitKUS . . ot 49
40.Chlze po KIAdE . . . . ..o 50
PODZIM . ... . 51
41.KoCGiCka amySi ... ... 51
42, POdzim . .o 52
43. DraCek . ... 53
A4, DSt . .. 54
45. Meluzina . . ... . 55
46. CorViK . o oot 56
A o =T ] ] 57
48.JabliCko . . . .. 58
49.JeZeCeK . ... 59
50.KaluzZe . ..... ... . .. 60
Bl . MIha .. 61
B2.MraKy . .. 62
53.Unadibabicky ...... ... ... . 63
B4, dezek ... e 64
DS, Drak ... 65
56. MySKa . . . 66
57.KoCiGi rozeviCka .. ... .. . 67
58.D0ObrouNOC . . ... e 68
5. SNEBi . .o 69
B0.Letadlo ... ... 70
ZIMA e 71
B61.Medvidek . ...... ... .. . . .. 71
B2. MySiCKa . ... 72
B3. HOKE] ... 73
64.Co zpivajivrabCi .. ....... .. . e 74
B5.Klouzadka . ....... ... 75



BB. SNBZI . ... 76
B7.VIANA . ... e 77
B68.Hladovi ptaci . ...... ..o 78
69.Snéhulacek . . ....... .. 79
70.Padasnih ... ... 80
1. LS . 81
2. ZIMa . .t 82
T3.VrabeC . .o 83
74. Prvnisnih ... 84
75.KaSel . ... e 85
76. SANG . . .. e 86
77.Snéhulak ... ... 87
78.VrabeCek ... ... e 88
79. KominiK . . .o e 89
80. Brum... ... 90
CELY ROK . ... ... 91
81.Kamarad . . ... .. e 91
82. Hlava ... ... . 92
83.Zednik ... 93
84. MySka tane€nice . ... ... ... 94
85. CoUZUMIM . ... . e 95
86. TKaniCKa . . . .ot 96
87.8r0Ubek . ... 97
88.Domedek . ... ... 98
89. VIACEK ... e 99
90. T8lO ... e 100
1. CIOVIBEK . o v v e e et e e e 101
92. PaCl, PACH . . o oo 102
93  RUCGICKY . . o oo 103
Q4. Ada . ..o 104
95. BudiK . ... 105
96. Kouzelnik .. ... ... . 106
97.Vstavani . . .. .. 107
98.Nodnivlak . ...... ... . e 108
99. Hroch . . .. e 109
100. ObOUVANI . ... e 110
LITERATURA . . ... . e i 111



UuvoD

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

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

Pro déti by mélo byt cvi¢eni 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, basni¢ky a razné cvi¢ebni pomuicky tak, aby cvi¢eni plso-
bilo stimulaéné v obou smérech vyvoje. Cim vice smyslt déti zapojime, tim
veétdi 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 vliastni kreativité déti a podporujte jejich fantazii.

Neni zadnou novinkou, ze prvni tfi roky ditéte jsou velmi dllezité v rozvoiji
jeho dusevnich a télesnych schopnosti. Pohybové aktivity pomohou détem
pfi spravném vyvoji kostry a svalovych skupin, rozvinou jejich sou¢asné
pohybové dovednosti a ziskaji i nové, zdokonali koordinaci pohybu, udr-
zeni rovnovahy i orientaci v prostoru. Neméné duilezitym faktem je takeé to,
ze si déti béhem cvieni 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 prekazek. 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 rodict ¢i jinych dospélych
a vzdy pfizplsobené 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 vam poprat, aby tato kniha splnila vase oCekavani a pfine-
sla vam inspiraci, jak si denné s détmi hrat — cvi¢it — a vSestranné je roz-
vijet.

Autorka



Po travniku chodi kos, Ve stoji vzpaZzime a chodime

cerny kabat, Zluty nos. se zvyraznénymi koleny.

Skoci sem, skoci 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
teCky — 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.

Ccervené 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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Kozitka

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

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

trky, trky, takhle trka, Z ukazovacku 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.

12



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).

z rr

))

Pro uplné malé déti mGzeme fikanku pfizplsobit 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 diepu 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 udrZzeni 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 Izicku s malym (pingpongovym) mic¢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 kuli¢ku, 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 kon&etiny
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 ukazovacky 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 odrdZeji,
ruce jsou stéle opfeny o zem).

béhali a skakali, Udéla dva kotrmelce vpred nebo si

kotrmelce metali. lehne na zada, pokr¢i 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 ¢ap, Déti se zméni v Zaby — provadéji
poskoky snoZmo v diepu, ruce se opiraji
o zem.

klapy, klap, Déti prondsledujeme, ony se nam snazi

chodi k brodu utéci.

cefrit 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 hie potom
vylepsi orientaci v prostoru a posiluji doini konc&etiny.
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Véelka

Vcéelka méla nehodu, BéZime 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 mizeme pouzit jako zahfivaci. U¢i déti orientaci v prostoru a napo-
dobovani dosud neznamych pohyb( (veslovani).
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Beruska a Katuska

Kampak letis, berus§ko?

Za slunickem, Katusko!
Hadej, kolik tecek mam?
Pockej, ja je spocitam!

Ptdame se divadelné s doprovodnou
mimikou.

Dité odpovida podobnym zptisobem.

Po odpovédi honime dité, role si s nim
poté vyménime.

Zdanlivé nevyznamné honicky cvi¢i u déti orientaci v prostoru a reakci na

signal.
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