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Uvod

Cviceni s nejmladSimi détmi se vénuiji cely Zivot a rdda se s vdmi podélim o dal-
$i zpUsob, jak jim umoznit zamilovat si pohyb. Pfipravila jsem tentokrét soubor
pohybovych pohadek a vétim, Ze si prostfednictvim spole¢ného cviceni ziskaji
spravné cvicence, nadsené posluchace a herce predskolniho a mladsiho skolniho
véku.

Kdo s détmi pracuje, vi, Ze v tomto véku je jim pohyb stale jesté velmi blizky. Déti
jsou vdécné za jakékoli nabizené hravé pohybové aktivity, zvlasté dame-li jim
prostor ,vstoupit do déje” spolecné s kamarady a rozvijet tak jejich pfirozenou
détskou fantazii a predstavivost.

Proto vés kniha pohybem zavede do svéta zndmych pohdadek, kde se setkame
s Dlouhym, Sirokym a Bystrozrakym, ochutndme perni¢ky baby Jagy, zatancujeme
si s ¢ertem a Kacou, dokonce se déti povozi na lis¢im océasku jako Budulinek. Kdyz
budeme mit $tésti, pomizeme Honzovi najit princezniny poztracené korale a ne-
dédme se zastrasit ani vlkem. Nakonec zjistime, jak je mozné schovat pod hfibek
nejen mravence, ale i tak velké zvire jako je zajic. Pokusime se |état jako slepicka
a kohoutek i zobat zrni jako jejich kuratka.

Pfi cviceni se déti seznami s obsahy pohadek a zéroven proniknou do déje zaklad-
nimi pohybovymi dovednostmi, jako je chize, béh, lezeni, plazeni, manipulace
s pfedméty, a pomoci pripravnych cvikl (rozcvicek) se protdhnou a zpevni. Na
stanovistich déti rozvijeji své individudlni pohybové vlastnosti - rychlost, obrat-
nost, vytrvalost, odvahu.

Uz se spolec¢né s détmi tésite? Ja jsem si cviceni s nimi vzdy moc uzivala. Nadseni
déti a jejich zajem mé motivovaly k vymysleni dalsich namétl pro pohadkova
cviceni.

Hana Volfova

Jaro 2019



Doporuceni pred zacatkem cviceni

Pred zacatkem cvi¢eni vzdy détem stru¢né prevypravéjte déj pohadky a seznamte
je s jednotlivymi postavami. Na zavér hodiny si spole¢né pfibéh znovu pfipomen-
te a zdUraznéte jim pouceni pohadky, ve které dobro vitézi nad zlem.

Osvédcilo se mi dat na konci cvi¢ebni hodiny kazdému ditéti domd za odménu

tematickou omalovéanku (dité tak ma prilezitost sdilet prozZitek jeSté spole¢né s ro-
dici), tteba mUzete pouzit tu, kterd je na zac¢atku kazdého pohadkového cviceni.

Stanovisté prekdzkovych drah, kterd jsou uvedena pro prehlednost na konci kni-
hy, Ize v matefské skole vyuzivat nejen pfi fizené ¢innosti, ale i pfi rannich hrach
nebo odpoledni ¢innosti treba jen pro skupinku déti.







Kohoutek a slepicka

Pomucky: kelimky, uzavéry od PET lahvi, lano, tkanicky

UvoD
O téchto zvirdtkdch nemdme jen pohddku, ale zndme o nich i bdsné a pisné. Jsou
také symbolem Velikonoc a jarnich svdtkd. Umite je napodobit? A o tom bude dnesni
cviceni.
Kohout je pdn dvora, md prehled, prochdzi se rozvdzné po dvore, sleduje vse kolem.
Slepicka je mensi, podsaditd, starostlivé pecuje o svd kufdtka, vodi je po dvore, uci je
hledat zrni¢ka, zizaly apod.
Kure zpocdtku chodi vsude za svou mdmou, uli se zobdckem sbirat zrnicka, ale ta

jsou kulatd a pordd mu utikaji.

Nékdy se vsichni tfi néceho leknou, to pak utikaji po dvore jako splaseni. Tfeba kdyz ve
stdji zarehtaji nebo zadupaji koné.

RUSNA CAST

I. Co se déje na dvorku

1. Kohout se prochdzi po dvorku. Vzpfimena
chlize, déti pazemi znazorniuji rozepjata
kridla.

2. Na hlavé md cerveny hrebinek. Chlize po
$pickach, vzpazit, hibety rukou se doty-
kaji, pohybovat prsty.

3. Ddlezité sivykracuje. Chlize, vysoko zvedat

kolena, ruce v bok.

4, Slepice je tlustsi nez kohout. Kolébava cha-
ze zesiroka, zapazit.
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5. Slepice déld malé kricky. Chlze vpred na délku chodidla (pokladat chodidla
tésné pred sebe).

6. Kure poskakuje, pfitom mdvd malymi kridélky. Skoky snozmo, paze pokrémo,
prsty na ramena, zvedat lokty.

7. Najednou je slyset dupot koni ve stdji. Utvofit hloucek, zadupat.

8. VWylekany kohout utikd rychle pres dvir. Béh v fadéach z jed-
noho okraje prostoru na druhy, napjatymi pazemi znazor-
novat pohyb kridel.

9. Splasend slepicka utikd, co ji sily staci, zadek nahore, hlava
dole. Predklon, béh zesiroka, zapazit.

10. Vyplasené kure peldsi rychle za mdmou. Béh, vysoko zvedat
kolena, tfrepat zapéstimi pokréenych pazi ve vysi ramen.

Il. Dvorek utichne

KdyZ vse na dvore utichne, dostanou kurdtka hlad a vrhaji se na rozsypand zrnicka
v okoli (zrni¢ka = uzavéry od PET lahvi, zobdcek = kelimek):

1. Pta¢i mdma ddvd potravu ptdca-
tim pfimo do zobd¢ku. Stoj, pfi-
pazit pokrémo, v levé ruce drzet
kelimek, v pravé uzavér, opako-
vané vhazovat uzavér do kelimku,
vyklapét na dlan.

2. Ptaci mdmy maji ale hnizda dobre
schovand. Totéz jako pfedchozi,
ale vhazovat uzavér do kelimku ' : 2
za zady, vyklapét pred télem.



3. U kurdtek je to jinak, béhaji a hledaji si zrnicka sama. Za
béhu nebo chiize (nelézt po kolenou!) posilat po zemi
uzavér a chytat ho preklopenym kelimkem (postupo-
vat vzdy za ,svym” uzdvérem).

=l

-
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4. Nakonec se sejdou vsichni hladové u misky, ale i tady se jim zpoédtku nedafi zrnic-
ka nabrat do zobdckd. Sed na patach okolo lanem vyznaceného kruhu (nepfelé-
zat pres kruh — omezeni pro ostatni), pomoci kelimk( posilat uzavéry pres kruh
(odehravat a posilat kterykoliv uzavér).
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1ll. Kohoutkovi uvizlo zrniéko ve voldtku

SnaZime se dostat uvizlé zrni¢ko do voldtka:

1. Stoj, drzet kelimek za horni okraj (pfikryt ho dlani), hrkat svisle, pohyb pouze
zapéstim.

2. Totéz, kelimek drzet za dno druhou rukou.

3. Totéz, drzet kelimek vodorovné, hrkat do stran, zpevnit télo, pohyb pouze

predloktim.

< \
@ﬂ 1y P
A

PRUPRAVNA CAST

Kurdtka jsou unavena shdnénim a béhdnim za zrnicky:

1. Kufe odpocivd, rovnd si kfidélka. Turecky sed, paze pokrémo, prsty na ramena,
zvedat lokty vzhiru a zpét.

2. Krouzi s kfidélky. Turecky sed, paze pokrémo, prsty na ramena, krouzit pokrce-
nymi pazemi vzad.

3. Protahuje kridélka. Turecky sed, paze pokr¢mo, prsty na ramena, pfredpazit po-
kré¢mo, dotek loktt a zpét.




U
4. Kohout md dlouhé nohy a vysoky ((75 (‘
hrebinek (kelimek s uzavérem). Sed, ),
v pravé ruce kelimek, vzpazit, pfen-
dat kelimek do levé, pfipazit. Totéz
levou pazi.

5. Kohoutkovi padd hrebinek na stranu.
Turecky sed, leva ruka zapazit, hibet
ruky opfit o bedra, uklon vpravo,
prava ruka sune kelimek do strany
a zpét. Totéz na opacnou stranu, ke-
limek v levé ruce.

6. Slepicka md mensi hrebinek. Sed na
patach, totéz jako cvik 4, kelimek
nepodavat nad hlavou, ale na hlavé.

7. Kdyz se leknou, peldsi, klic-
kuji po dvore, hlavu vepredu,
hrebinek sikmo. Sed roznoz-
ny, pfipazit s kelimkem (dr-
zet polozeny pred télem),
pfi predklonu sunout keli-
mek obéma rukama k pra-
vému chodidlu, zpét, totéz

= k levému.

8. Nékdy se slepicka i kohoutek dokdzi pofddné natdhnout, kdyz chtéji vytdhnout Zi-
Zalu zdiry. Sed na patach, drzet kelimek na zemi pfed koleny, pfedklon, sunout
kelimek vpfed, zpét.



m Hra s tkanickou

1.

Starsi kurata se uci vytahovat ziZzalu. Ukazuje jim to slepi¢ka i kohoutek. Nékdy
se Spatné domluvi, popadnou ZiZalu kaZdy za jeden konec a tahaji, aZ ji mdlem
pretrhnou. Ukazat détem na tkanicce, jak slepicka taha zizalu za jeden konec,
a kdyz ji pusti, jak se zizala zkrouti — povoli. Pak pfijde na fadu kohoutek. Taha
Zizalu za opaény konec a pustiji. Zizala se opét zkrouti. Nedomluvi se a vytahuji
oba soucasné, oba soucasné pusti.

. Tak a ted budete déti délat Zizaly. Jd vds budu tahat postupné za nohy, pak za paze,

nakonec za nohy i za paZe soucasné. Vy se pfi tom vzdy porddné protdhnete do
ddlky. Nejprve protdhnete celé télo za nohama, pak do koneckd prsti za rukama.
Nakonec do obou stran, jako byste se mély pretrhnout. Starsi déti mohou udélat
totéz ve dvojici, jeden déla zizalu, druhy postupné slepic¢ku a kohoutka.



4 +

Poznamky:
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Neposlusna kuzlatka

Pomlcky: lano, popt. lepici paska, kiida apod.

Zndte pohddku O kizldtkdch? Jd vdm ji dnes pfipomenu trochu jinak.

Potom si na jednotlivé sloky zacvic¢ime.

1. Jedna dvé, koza jde,
nohy pékné zdvihd,
sama jde na pole,
hldavky zeli sbird.

2. Kizlata viak zlobi hned,
perou se a trkaj ted.
Zdda brzy sedrou si
po kopytkdch Slapou si.

3. Vtom zéista jasna vik tu byl.
Kdo se to kréi za dvermi?
Kdo to tlapu do okna ddva?
VZzdyt je to Sedivd noha vika.
Propdnal! Ty nejsi nase mdma!

4. Vlk hned zmizel,
hned byl zpdtky.
Tlapy mlyndf pomoucil,
vlk na kazldatka ostfi drdpky.

5. Md cely bily koZisek,

barvi¢ku nasi mdmy.

Vik zuby velké vycenil.
Kazlata u dvefi se radi,
zda otevrit vlkovi maji.

. Nastésti — jedna dvé, koza jde,

nohy pékné zdvihd.
Jedna dvé, zpdtky jde,
navraci se mdma.

7. Koza mdma uz je tady,
radosti je plno viady.
Kdzlata se raduji,
kopytky vyhazuji.

. Pékné si to vymyslela,

cestu k lesu produpala.
Prelstit vika, to dd prdci,
do lesa ho rychle vraci.

. Jedna koza - kuizlat pét,

Mdmeé koze rozkvet svét!

Pro lepsi organizaci a prostorovou orientaci déti doporucuji v prostoru vyznacit
jednu nebo vice ¢&ar (dle poctu déti a velikosti prostoru) lanem, lepici paskou,
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kfidou apod. Nasledujici schémata ukazuji rozestaveni déti v fadach pfi cvi¢eni
podle jednotlivych slok pohadky:
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sloky 1a6 sloka 2 sloky3a5 sloka 7 sloka 8

RUSNA CAST

1. Ted’mi ukaZte, jak se pohybuji a béhaji koza a kizlata. Déti predvadéji pohybem
dle svych predstav pohyby kozy a kizlete.

2. Kdyz jsou kuzlata v mistnosti a je jich pohromadé vice, je jim tésno. Chiize v malém
ohrani¢eném prostoru se vzdjemnym vyhybanim, nestrkat do sebe.

A ted’zacind nase pohddka:
Jedna dvé, koza jde... (schéma rozestaveni sloky 1 a 6)

3. Chtize volné prostorem, zvedat nohy, vSimat si, jak se nohy v kolenou ohybaji
(kozi nohy).

Kuzlata véak zlobi hned... (schéma rozestaveni sloka 2)

4. Stoj ve dvojici proti sobé, drzet se za prava pred-
lokti, pretahovat se.

5. Vzpor kle¢mo ve dvojici proti sobé, opfit cela, pre-
tlacovat se (tlacit, ne udery).

6. Sed pokrémo ve dvojici zady k sobé, dlané na
stehna, opfit zada, pretla¢ovat se, nezvedat hyzdé.




7. Sed ve dvojici zady k sobé, zahaknout za lokty,
opfit zada, pretlacovat se, nezvedat hyzdé.

8. Stoj ve dvojici proti sobé, drzet se za obé ruce,
snazit se vzajemné Slapat na chodidla, zaroven
i uskakovat.

PRUPRAVNA CAST

V tom zéista jasna vik tu byl... (schéma rozestaveni sloky 3 a 5)

1. Klek sedmo, pfedlokti opfit o zem, sunout levou pazi vpred, dlan stale na zemi,
zpét. Totéz pravou.

N

. Klek sedmo, dlané opfit o zem, predpazit levou, zpét. Totéz pravou.

w

. Vzpor kle¢mo, zanozit levou nohu, zpét. Totéz pravou.

N

. Vzpor kle¢mo, predpazit levou, starsi déti zaroven zanozit pravou, zpét. Totéz
opacné.
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