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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 krouzkd, 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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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 klubiCku®, 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 prevalite 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, ¢dp 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 ¢tyri kricky, dvojity ob-
rat vpravo. Nasleduje utece mi do dvorecka, ¢tyfi krlicky, dvojity obrat vievo
a na Svihnu bicem pod noZicku pokréte pfednozmo pravou, tlesknéte pod
kolenem, totéz levou. Pfi ute¢e mi po chodnicku pfichazeji na fadu Ctyfi
kriicky, dvojity obrat vpravo a po Po chodni¢ku za vrata Gtyfi kriicky, dvojity
obrat vlevo. Naposledy uz jen vzpor dfepmo na moje kdaca 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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Hornik

Kopu ve dne, kopu réno,
chci mit brzy nakopéno,
aby mohli lidé Zit,

aby mohli zatopit.

Pohyb doprovazejici basni¢ku vypada takto: hluboky predklon, pohyb
spojenych pazi dol( az k zemi, napfimeni se, pohyb spojenych pazi vzhi-
ru, mirny zaklon.

Jdem, jdem pochodem

Jdem, jdem pochodem.

Potom rychle utikame,

na svou znacku (do rady, k Zebrinam...)
se postavime.

Tuto fikanku mUzete pouzit v kterékoliv ¢asti hodiny télesné vychovy,
kdy chcete déti pfevést na jiné stanovisté nebo ke zméné cinnosti.

Muzete ji pouzit i ve tfidé, kdyz vzadu za lavicemi provadite néjaké
drobné hry. Timto fikadlem a slovy: do lavic se posadime, se déti rychle
pfesunou do lavice.

Kaca
Doprava i doleva
nejradéj se tocim,
bzucim pritom zvesela,

nikdy neposkocim.

Ruce v bok, otodit trup vlevo, vpravo, s podfepem nohou, oto¢ka vlievo
drobnymi kric¢ky, otocka vpravo. Zastavit.
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Hry pro jednotlivce

Obména:
» Dité se otaci drobnymi kriicky. Trup se neuklani, naopak pfi zasta-
veni zGstava dité stat naklonéno vpravo nebo vlevo.

Kasparek

Kaspdrek jsem jen,

dlouhy spal jsem sen,

ted' vds chci zas vsechny bavit,
rozesmat a neunavit.

Poskakovani z pravé nohy na levou, trup se kyva vpravo, vlevo, paze
ve skréeni upazmo, ruce v pést. Poskoky s vysokym skréovanim pred-
nozmo nebo Unozmo.

Kdyz ja se vytahnu

KdyZ ja se vytdhnu,
az na strop dosahnu,
kdyZ jd se skrcim,

u zeme tréim,

a kdyZz se zato¢im,
cely svét roztoim,

a kdyz si sednu,

ani se nehnu!

Nejdfive se vytahujte az ke stropu — stoupnéte si na Spi¢ky, ruce
vzpazte a provedte vyskok, potom pfejdéte do drepu, hlavu ke koleniim.
Vztyk, ruce upazit a toCit se. Nakonec si sednéte do lavic. Touto basni Ize
kon¢it kazdou télovychovnou chvilku, kterou provadite v pribéhu hodiny.
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Kocéky na slunicku

Sluni¢ko kdyz pékné hreje,
kazdd kocka, ktera kde je,
na vysluni béZi rada,
trosku protahnout si zada.

Jednu nozku, druhou nozku,
...hakonec si zdifimne troSku.

Prvni vers — osm ,koci¢ich” krokl (lezeni ve vzporu kleémo — po kole-
nou).

Druhy vers — dvakrat vzpor kle€mo — trup a paze v jedné roviné (pfi-
sednout na paty, paze dobre protahnout — z(istanou v opfeni o zem s roz-
tazenymi prsty) a zpét.

Treti vers — totéZ a soucasné s pfisednutim se protahne po zemi jedna
noha do zanozeni, roztahnéte prsty rukou (= drapky) a zpét do zakladniho
postoje. Opakujte dvakrat. Na slova nakonec si zdfimne trosku nasleduje
uvolnény leh skrémo na boku (koc¢ka usnula).

Konicek

Hopsa, konicku, skdkej vesele,
dnes je sobota, zitra nedéle!

Stoj spatny, pfedpazmo dovniti — ruce drzi ,opraté”“. Déti v rytmu fikadla
provadeéji malé dvojskoky — konik cvala.
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Hry pro jednotlivce

Kos

Cerny kos, chodi bos,
Zpiva si, md Zluty nos.
Tu a tam, zcela sam,
poskakuje, nevi kam.

Stoj spatny, zapazeno, ruce spojené za zady dlanémi k sobé, kradite
vpfed s vysokym prednozovanim a pokréovanim, na zavér poskoky
snozmo.

Kovar

Kovar, ten ma velkou drinu,
stale busi v kovadlinu,
stdle v kovadlinu busi,
pisni¢ka mu zvoni v dusi.

Pravou pazi napodobite buSeni do kovadliny, tj. do pokréené levé paze.
PFi pohybu jde paze vzhiru, nasleduje napfimeni.

Krejéi

Stfihat, strihat, to ja dovedu,
vic uz, vic uz, vic uz nesvedu.
Jen kdyZ bude ldtky dost,
pilnym lidem pro radost.

Napodobeni stfihani pohybem pazi: pfedpazit, zkfizit paze, pak trhnu-

tim skréit upazmo, prohnout zada v krajiné hrudni. Misto skréeni upazmo
mohou déti téz vzpazit zevnitf.
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Kvétinky

Jako ty fialky u zemé sedime,

jako ty raZiéky do vyse hledime,

den ze dne vyse své hlavicky zvedame,
zvédavym zrakem pak druZky své hledame.
Slunecnic hlavicky sluni¢ko zuliba,
lehounky vétricek tise je koliba.

Razicka vydechne, libezné zavoni,

konec té pisnicky zvonek mi zazvoni.

Sed na patach, hlavu maji déti poloZzenou na rukou na zemi. Zvednou
hlavu, pomalu se napfimuiji, vztyk, otaceji hlavou vpravo a vlevo. Vzpazi,
jdou do vyponu, podivaji se za pazemi vzhuru. PaZzemi pohybuiji vlievo
a vpravo. Pomaly pohyb zpét do plvodniho postaveni.

Leti, leti

Leti, leti velky ptak,
krouZi, krouZzi,
k zemi spad!

Na slova Leti, leti velky ptdk, udélejte z podiepu s pfipazenim Ctyfikrat
vypon spojeny se sou¢asnym upazenim vzhiru a zpét do podfepu. Kong¢i-
te ve vyponu. U krouzi, krouZi, se otacite kolem vlastni osy az nakonec
u Casti k zemi spad prudce klesnete a schoulite se do klubi¢ka.

LiS¢i tata

Po pésiné k lesicku,
nese lisak mosnicku.
Cekd liska s lis&aty,
co dostanou od taty.
Vola lisak na lisku,
aby vysly z pelisku,
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Hry pro jednotlivce

Ze jim nasel v houstiné,
Zlutou koblizku.

Zaclinate ¢tyfmi pochodovymi kroky na misté a na slova nese liSak
mosnicku Ctyrikrat tlesknete do stehen. Nasledu;ji étyfi kroky s dvojitym ob-
ratem vpravo na co dostanou od taty &tyfi kroky s dvojitym obratem naopak
vlevo. Poté dejte ruce v bok, udélejte jeden uklon vlevo a jeden ukrok vpra-
vo. To vSe na Cast Vold lisak na lisku, po které pfichazeji ¢tyfi pochodové
kroky na misté aby vysly z pelisku. Ctyfi potlesky o stehna u Ze jim nasel
v houstiné a koncite ¢elnym kruhem dovnitf na Zlutou kobliZku.

Mama pere
(Fr. Hrubin)

Mama pere drum, drum, drum,
aZ se trese cely dum.

U basné znazornujte pohyb prani pradla na valSe, machani, zdimani
a véseni pradla na $nidru.

Medvéd

Po zahradé chodi medvéd,
veliky a huriaty.

Ukaz, ukaZz, co dovedes,
ty medvidku chlupaty.

Vzpazte, zapazte, vzpazte, ruce v bok. Na veliky a huriaty pfednozte
Svihem stfidavé leva, prava a u UkaZz, ukaz, co dovedes nasleduje stoj
spatny, ruce v bok, uklon vpravo, vlevo. Na zavér — ty medvidku chlupaty —
poskakujete roznozmo, pokréena kolena, otacite se kolem své osy, paze
pokréené pred télem, prsty roztazené.
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Medvidek

Po ctyrech i po dvou chodim,
nikdy se neunavim.

Ve vodé se také brodim,
nejradéji jenom spim.
Nicemu se nedivim,

mdme-li hlad, pak hodné jim.

Chlize v pfedklonu i vzpfimena, dlouhé kroky.

Micek
Skdkej pékné, skakej micku,
kdyZ té klepnu na hlavicku!

KdyZ té klepnu trosku vic,
poletis aZ do Radlic!

Mravenecek leze

Mravenecek v lese,
velkou klddu nese.

Prsty jedné ruky pohybujete po predlokti druhé.

Myti rukou

Napodobujete myti rukou a fikate pfi tom basern:
Umyvadlo jen se tipyti,
ukaz, jak se umis myti.

Af'se v ném tvé rucicky,
lesknou jak dvé rybicky.

Pohybové hry do tfid a druzin
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Hry pro jednotlivce

Obména:

To jsou prsty, to jsou dlané,
mydlo s vodou patfi na né.
A po mydle dobré jidlo.

A po jidle zase mydio.

Na .. ddam”
Z4ci cviéi jednoduché cviky na fikanku:

Byl jeden dum,
v tom domeé stl,
pod stolem hiil
a pohadky je pdul.

Nejprve stoj spatny (prvni ver$), potom si kleknou, neprohybaji zada
a opfou se o ruce, tvofi ,stal“ (druhy vers). Jdou do vyponu, ruce vzpazit
(tfeti verS) a nakonec z vyponu se predkloni, nepokréuji nohy a snazi se
dotknout rukama zemé (posledni vers).

Na slona

Slon si dupne: hopsasa!
V lese strom se otrasa.
Slon je silny. Hopsa hej!
Na nosik mu nesahej!

Dva dupavé kroky na misté&, dva poskoky uvadeji prvni vers. Na V lese
strom se otfdasa vzpazte a uklanéjte se vpravo i vlevo. Poté u Slon je silny.
Hopsa hej! zatnéte ruce v pést, skréte upazmo, péstmi se dotykejte ramen.
Nakonec otacejte hlavou vpravo i vlevo na Na nosik mu nesahej!
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