Zdravim vSechny déticky a rodice,

v tomto dokumentu najdete n¢kolik napadii na pohybové ¢innosti s détmi v domacich podminkach. Doufam, Ze vSe zvladate a brzy se jiz
spole¢né uvidime.

Jesté nez se dostaneme k pohybovym aktivitim, madm pro Vas par napadi na vzdélavaci programy pro déti na tabletech, PC nebo
mobilnich telefonech (mam je vyzkouSené¢ s détmi a jsou moc fajn), déti které k nam do tiidy chodi jiz druhym rokem, jiz tuto nabidku
znaji:

Vyukové karticky PMQ SOFTWARE

Vzdélavaci hry pro déti Ocosys

Cisla a matematika pro déti PMQ SOFTWARE

Tam a sem s Mysakem ! CZ Hra Tech Sophia

Logopedie 1: procvi¢ovani vyslovnosti PMQ SOFTWARE
Ledni medvidé zdarma (3-5 let) SANVADA LLC
Michalova zmrzlina od Ceské televize

VVYVVYVYVYY

Dale bych Vas rada poprosila, zda by jste détem mohli zaloZit jejich Doméaci portfolia — s pracovnim nazvem ,MUJ ZABACEK*, kam
by jste jim zakladali obrazky, pracovni listy, vytvory apod., tfeba také fotografie, kdyZ je vyfotite u ¢innosti a her. Portfolio mize byt
formou Sanonu, rychlovaza¢e nebo jenom desek, do kterych budete jejich vytvory zakladat. Ve skolce bychom prosli, podivali se a
popovidali si 0 nich spole¢né. Pevné véfim, Ze déti budou mit radost, kdyz se budou moci pochlubit ostatnim détem.

Samoziejmé je to nepovinné, jen pokud budete mit chut’, elan a silu a také cas.

Vlozila jsem zde napady na Jogova cvi€eni s détmi 1 s piibéhem, déti zpravidla tyto pozice znaji a maji je radi.



JOGA SE ZVIRATKY

Na zahradé u Makovcovych

Pohadka a cviceni

Pfivitani, rozbéhani
ORGANIZACE: KRUH, Tt
POHYB V PROSTORU
BUBINEK; MOTIVAC
RAFANOV| A KOCIC
Viechno to zacalo na zahradé u domku rodiny
Makovcovych. UZ pér let tenhle dim a celou
roziehlou zahradu hlidal dobracky bernardyn
Rafan. Zil si svym pohodovym psim Zivotem
amyslel si, Ze to tak bude navzdy. Ale to

se spletl! Jednoho letniho rdna vysla pani
Makovcova pred dim a v narudi drzela malé
roztomilé kotatko — Jasminku. Hladila ji po
svétle Sedém kozisku, drbala ji hned za jednim
a hned za druhym ouskem a dokonce sviij nos
otfela o jeji tumacek! Rafan nevéfil viastnim
ogim. Co ma tohle znamenat? JEHO panicka se
takhle mazli s Gplné cizi kockou! Ale nez si stacil

RECKY SED, VOLNY

PROC JE DOBRE ZARADIT
DO POHYBOVYCH CHVILEK
VE SKOLCE DETSKOUJOGU?

ne i posilicelé
|. Nautinas

s m2 dobrodru
t& nebudete!

kotitku nézné polozila na zem a Rafanovi fekla:
,Tohle je dali ¢len nasi rodiny, Rafanku, kocicka
Jasminka. Je jesté malinkd, viak sam vidis. Tak
bud opatrny a dévej na ni dobry pozor. Doufdm,
7e ji bude$ mit tak rad jako my. Na rozlou¢enou
jesté laskyplné pohladila kocicku po hibeté,
usmala se na Rafana a pak odesla zpatky do
domku. Rafan se nezmohl ani na jedno Stéknuti.
Jen si pomyslel néco jako: ,To urcité.."

Ale pak mu to nedalo, zved| se na viechny ctyfi

a pomaloucku 3el k Jasmince, aby si ji prohlédl.
Malou kodicku tim upfimné vydésil, strachy se celd
roztiasla a jen sotva slysitelné zamnoukala. Rafan
se zastavil, a kdyz vidél, jak se mald kocicka celd
tfese, viechna zlost ho pesla. Sklonil hlavu tésné
nad zem a zastékal, jak nejlemnéji umél: ,Neboj, ja
ti neublizim.” A tak viastné zacalo velké a neroz-
luéné pidtelstvi mezi pejskem Rafanem a kotickou

pomyslet néco dalsiho, pani Mak malou
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inkou. | kdyz to mezi psem a kockou Easto

jiskfi, tihle dva se skamarddili a stala se z nich
témér nerozluénd dvojka!

KdyZ se podivam na nasi tfidu, vidim, Ze je
tady spousta déti velkych jako pejsek Rafan,
azase na druhou stranu spousta ,,malous-
ka“! Pojdte, zkusime se taky seznamit

a skamaradit, presné tak, jak to udélali
pejsek s kocickou!

Volny béh déti po tfidé: Na znameni
(bubinek, tlesknuti) - se déti zastavi a rychle
vytvori dvojice (star3i + mladsi), postavi se
celem, predpati a poloif dlané na sebe. Na dalsi
znameni se opét rozbéhnou, opakujeme 3 —4x,
déti se ve dvojicich stiidaji, mize se ménit i zpi-
sob pohybu po herné - poskoky snozmo, chize
ve vyponu...

Déti stoji ve dvojici (starsi + mladsi) éelem proti
sobé — postupné se jemné podile pokyndi uitelky
dotykaji jednotlivymi Eastmi téla (dlané, ramena,
ousko, zadecek, chodidla...).

Jak si Rafan s Jasminkou
hrali na zahradé

ORGANIZACE: DVOIICE (STARS{ + MLADSI)
Pejsek s kocickou si hrali na zahrads, chvilku b&hal
nebo se prochazel pejsek a kocicka odpocivala

a pak zase obracené. (Starsi dité zaujme pozici
pejska — mladsi se jako kocitka pomalu pohybuje
mezi pejsky, na znameni se vraci ke svému pejsko-
vi a role se vystfidaji.)

Kdyz je z dlouhého béhani bolely tlapky,
chvilku si odpocinuli u velikého kamene, ktery
si pékné hovél v travniku vzadu za domem.
(Starsi dité zaujme pozici kamene — mladsi

si vedle néj sedne na paty a na ,kamen* si
polozi ,pfedni tlapky” ~ po chvilce se déti
vystfidaji.)

Jak tak v klidu odpocivali, v3imli si, co je v trévé

Relaxace
ORGANIZACE: DVOJICE, VOLNE V PROSTORU
HERNY; POMUCKY: RELAXACNI HUDBA
Pomalu se bliil vecer a pejsek s kocickou
byli uz unaveni. Z celodenniho hrani
abéhani je bolely tlapky i zida. ,Tak vi§
ty co, Rafanku,” fekla Jasminka, ,jd ti
ta tvoje bolava zada trochu napravim.
Pékné polehoucku se ti po nich projdu
auvidi, budes jako znovuzrozeny!” A ne-
lenila a p&kné jemné a lehounce se zacala po
Rafanovych zddech prochézet. Kdyby byl Rafan
kocour a ne pes, pfed! by blahem. Tak to bylo pfi-
jemné. Na oplétku zase on potom jednou predni
tlapkou namasiroval zdda Jasmince.
(Déti zistanou ve dvojicich, starsi z déti si lehne
na bfisko a mladsi mu postupné jemné prokle-
pav celé télo, déti se opét vystfidaji; na zéver si
viichni lehnou na zada, ruce volné rozhodi vedle
téla a zkusi zaviit o¢i.) m

Viadimira Ott:

motylka! (Viechny déti najed

pozici motylka, kazdé z déti si v duchu vymysli
barvu svého motylka. Podle pokyn pani ugi-
telky, kterd postupné jmenuje vechny moiné
barvy, se prolétnou po celé herné - lehce po
Spickach, mohou volné pohybovat rukama

v upazeni jako motylimi kfidélky.)

Bylo to krasné odpoledne. Slunicko se na to
viechno divalo z nebe a sladce se usmivalo.
(V3echny déti zaujmou pozici slunicka.)

llustrace Patricie Koubska

Dvoudenni seminaF
détské jogy pro ucitelky
matefskych skol

v terminu 16— 17. 10.
Vice informaci

na www.ottomanek.cz.
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JOGA SE ZVIRATKY

Pohadka z horké Afriky

PFivitani, rozbéhani

ORGANIZACE: VOLNY POHYB V HERNE;
POMUCKY: LANO, SVIHADLA, JOGOVE KAR-
TY, RYTMICKA HUDBA NEBO TAMBURINA.
Motivace: Vanoce utekly jako voda, celd priro-
da spi a ti, ktefi se tési na jaro, pred sebou maji
jesté dlouhé cekdni. Dokonce napadl i snih!
Mrdz kresli na okna krdsné ledové obrazce.
Aby ném nebyla v té zimé zima, miZeme se
prohdnét na lyZich, bruslich nebo snowboardu,
anebo mizZ louch 1fc hddk

z horké Afriky. Ale neZ se do toho ddame,
porddné se zahrejeme a zopakujeme si jogové
pozice!

Z lana utvofime uprostfed herny kruh -
slunce, pomoci svihadel vytvofime paprsky. Na
konci kazdého vihadla je umisténa jedna jogo-
va karta obrazkem dold. Déti se volné pohybuji

* po herné, hraje hudba. Na znameni (zastaveni

Nacvik jogovych pozic
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hudby) zaujmou pozici hory a ucitelka zvoli
jedno dité, které piejde pres paprsek a vybere
obrazek pozice. VSichni si ji zacvici.

Mezi jednotlivymi pozicemi se déti vidy
volné pohybuji po herné (chize, béh, po-
skoky, lezeni) — nesmi se zadnou &asti téla
dotykat slunicka z lana a Svihadel. Opakujeme
pozice - slunicko, kdmen, hora, pes, kocka...
Pocet pozic pfizpisobime poctu déti (déti
mohou utvorit i dvojice). Hra se opakuje do
vylerpani karet.

Rafanovo vypravéni

ORGANIZACE: VOLNY POHYB DETi PO HER-
NE; POMUCKY: JOGOVE KARTY, RELAXACNI
HUDBA.

Mrzlo, az prastélo. Jasminka byla zimou celad
prokfehld. Snih ji studil do tlapicek a ostry
mrazivy vzduch se ji zavrtaval do kozisku. Tise

se protahla otevienymi vchodovymi dvefmi

a rychle pfebéhla dvorek az k Rafanové boudé.

(Déti se pohybuiji tide a rychle jako kocicka.)

Rafan podfimoval, zima mu viibec nevadi-
la. Jednak ho hral tlusty kozich a jednak mél
v boudé docela prijemné teplo.

(Déti zaujmou pozici psa.)

Vibec Jasminku neslyel, a kdyz mu hupsla
na zada, pékné se polekal! Nestacil ani Sték-
nout a Jasminka zacala lamentovat.

,Ja uZ tu zimu nevydrzim! Viechno mé zebe
a studi, trdva je schovand pod snéhem, kyticky
i motylci nékde spi, a kdyZ uZ ndhodou vyjde
slunicko, tak hieje jen slabounce. Nevydrzim
to do jara, proc je zima tak dlouhd?” kiourala
a miioukala pofad dokola.

(Déti é podle vypra
pozici kyticky, motylka a slunicka.)
Rafének se protahl, zavrtél ocasem a fekl:
Tak se mi, Jasminko, zd3, Ze ti budu muset
vypravét pohadku z horké Afriky. Bude o tom,
Ze viechno ma svij €as. Tak se mi pékné uve- -

leb tuhle do kozichu a poslouchej.”

(Déti se protéhnou jako pejsek a uvelebi se
v pozici kocicky.)
Zavii oti a predstav si velkou branu, jeji dve-
fe se pomalu otviraji a my témi velkymi dvefmi
. . h do pohadh

o jedné staré zelvé!

(Déti zaujmou pozici brany — nejprve je jed-
na ruka ve vzpaZeni, pomalym pohybem trupu
smérem k protaZené noze se déti dostévaji do
uklonu; tklon provedou na obé strany.)

Zelva, o které ti vypravim, nebyla tak silnd
jako kral zvifat — lev, nebyla ani tak velka jako
slon a uZ viibec nebyla tak nebezpecnd jako
kobra. Byla docela mald. Méla krasné zbarveny
pevny krunyf, Etyfi nozky a malinkou hlavicku
s ternyma ockama, ktera vypadala jako kordlky.

(Déti postupné zaujmou podle vypravéni
pozici lva, slona, kobry a Zelvy.)

0d svého mlédi ale méla sen — najit ,moud-
ry*“ kémen modré barvy, o kterém ji vypravéla
ui jeji prababicka.

(Déti zaujmou pozici kamene.)

Chtéla viem, ale hlavné sobé dokazat, 7e
i mala Zelva md silu, vytrvalost a odvahu. Rok

Jak se cvici pohadka I. —
seminar détské jogy

s akreditaci MSMT nejen
pro ucitelky matefskych
skol. Vice informaci
najdete na
www.ottomanek.cz.

2a rokem utikal a Zelva neprestavala myslet na
sviij sen. Zdalo se ji, Ze na tak dobrodruznou
cestu plnou ndstrah a tskali pofad nenastal ten
spravny ¢as. Nejdfive neméla dost silné nohy.

(Déti vyskoi a protfepou si ruce i nohy.)

Pak prisel obrovsky vitr, ktery cloumal vétve-
mi a vyvracel stromy.

(Déti se prob&hnou po obvodu herny a po-
fadné zafoukaji.)

Jindy zase tolik pélilo slunce, Ze i na Zelvu to
bylo moc.

(Déti zaujmou pozici slunce.)

Jednoho dne si viak fekla: ,Dnes vyrazim,
dnes je ten spravny ¢as!” A opravdu se vydala

na cestu. Pomalu, krok za krokem, 3la za svym
snem.

(D&t zaujmou pozici Zelvy.)

Neuméla spotitat, kolik dnli putovala, kolik
de&tovych kapek omylo jeji barevny krunyf
a kolikrat byla na pokraji svych sil. Cestou
potkala spoustu zvifat i ptakd, ptala se jich na
cestu k ,moudrému” modrému kameni. Nikdo
ji viak neumél poradit, kudy a kam mé jit.

(Déti se probéhnou po herné, mohou zaméa-
vat kFidly.)

Zelva ui se chtéla vzdat a vydat se zase
zpatky.

(Déti zaujmou pozici Zelvy.)

Z poslednich sil se prodirala hustym pich-
lavym kfovim az na vriek kopce. Vyskrabala
se na kamen, ktery trnil aZ nahore, a chvilku
odpotivala. Zda se ji to, nebo nezdd — vidyt
kamen, na kterém vysilené oddychuje, je Gplné
cely modry! Vypada presné tak, jak o ném
vypravéla prababicka. Nasla ho. Ona ho nasla!

(D&ti zaujmou pozici kamene.)

,Vi§, Jasminko,” podival se Rafanek na Jasmin-
ku, ,Zelvi moudrost spocivé v tom, Ze viechno
ma sviij &as a nékteré véci se prosté nedaji
uspéchat. Stejné tak, jako musela Zelva pockat
na ten spravny den a pak prekonat spoustu
prekazek, aby se ji podafilo spinit svlj sen, si my
jesté chvilku musime potkat na jaro. Az si pfi-
roda odpotine, stromy se pékné prospi, travnik
nabere silu a slunitko se k ndm vréti z velkého
vyletu po obloze, pfijde zase jaro!

(Déti si zopakuji pozice stromu a slunicka.)

A ten dlouhy ¢as si mizeme kratit tieba
pofadnou honickou ve snéhu nebo pohadko-
vym vypravénim u mé v boudé. Uvidis, jak to
utece!”

(Déti se volné rozb&hnou po herné, mohou
si i zahrat na honénou.)

Relaxace

ORGANIZACE: KRUH (HORKE AFRICKE SLUN-
CE NEBO PRATELSKY KRUH, KTERY TAKE
ZAHREJE); POMUCKY: RELAXACNI HUDBA.
Déti se chyti za ruce a utvofi kruh. Posadi se
do tureckého sedu, lehce se dotykaji koleny.
Propletou ruce — polof dla na koleno kamara-
da, ktery sedi vedle: lehce mu koleno pohladi,
jemné mu na néj zatukaji prstiky. Ruce spoji
do namasté - tfenim dlani o sebe v nich déti
vytvori teplo a pak je polozi kamaradovi na
2ada, po chvilce je vrati zpét na svoje kolena.
Déti se zhluboka nadechnou nosem a pomalu
se poloZi na zéda - chvilku v lehu odpogivaji,
mohou si predstavit néco, o tem samy sni. m

Vladimira Ottomanskd
llustrace Patricie Koubskd
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K nésledujicim u cvi¢eni muizete doma pouzit rizné véci, které mate doma, od
ruznych hracek (kosticky, micky, dinosaury, plySaky apod.) aZ po kuchytiské nadobi
rizného druhu.

Cviceni sestavila a publikovala ve své knize MUDr. Véra Kleplova ve spolupraci
s D. Pilnou, a to v knize ,,Cvi¢ime doma s tim, co mame®. Viele doporucuji, pani
doktorka je odbornik a cviceni je sestaveno vzdy od jednoduchého ke slozitéjSimu a
s dirazem na spravna pohybova schémata.

PRO CHYTRE HLAVICKY A SIKOVNE RUCICKY

Postav si cestu z poklicek. © Poklice md velkou silu, udrzi nudle i knedliky,
aby nevyskocily z hrnce, ale pozor, déti na hrnec ani poklici, kdyZ je horky
a utikd pdra, se nesmi sahat! Pdra miiZe popalit a to moc boli. * Udatnd
poklice je i Sikovnd, udrZi brambory. Zkuste, jestli vim nespadnou, nez je
donesete mamince.
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Zakladni pozice

Sed snozmo, pfipazime, drzime poklice
poloZené na zemi vedle nohou.

Provedeni

a) Malujeme kruhy poklicemi vedle
kolen.

Caruji, caruji,
kruhy si maluji.
Maluji si slunicko,
nebo taky jablicko.

b) Posunujeme poklice smérem vpied
a vzad.

Jedu vpred, jedu vzad,
Jjako jezdi ndkladak.

CVIK 26 %

Zakladni pozice

Klek na ¢tyfech,
poklici poloZime pied sebe.

Provedeni

a) Prstem obkreslujeme obvod poklice,
stfiddme prsty i ruce.

b) Pokud m4 dité problém se stabilitou,
je moZné totéZ provadét v sedu
na patach.

Okolo poklice caruje prsticek,
udeld kolecko, jako je dorticek.

| V sedu na patdch miiZeme obkreslovat
poklici prsty obou rukou najednou.
Rozsah oblouku zavisi

na schopnostech ditéte.

Okolo poklice maluji prsticky,
ty se pak setkaji, uprostred cesticky.
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jeden po druhém,
rozhlédnu se po okoli,
kam si dobéhnem.

AZ se tam setkaji, ruce si podaji.
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Zakladni pozice
Sed roznozmo, jednu poklici poloZime
pied sebe mezi nohy, druhou za zada.
Poklice uchopime za ucha. CVIK 30 *
Zakladni pozice
Sed roznozmo, uchopime poklice
poloZené na zemi zevné kolen.
Provedeni
Pfeménime ruce a vratime zpét.
Provedeni
Poklice dame dovnitf mezi kolena
a opakujeme.
Poklici vpredu mam,
druhou ddm dozadu.
Drzim je rukama,
stridat je dovedu.
Samy byly poklicky,
smutnily si holCicky.
Takhle leZi poklicka, Doprostred je dim,
Jjak na hlavé cepicka. nikdo neni sim.
Doldi jd ji sunddm hned,

pojd to také vyzkouSet.
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Zakladni pozice klecfme
Stoj, pfipazime, poklice drZzime
v obou rukou.
Zadek na stejné strang,
zadek na stejné strané.
ne
Provedeni lici,
Dotykédme se postupné u.
Césti téla podle slovniho
doprovodu v pravidelném rytmu.
Rameno na stejné straneé,
rameno na stejné strané. ime
[ sebou
Koleno na stejné strané, ,
Koleno na stejné strané. i opakovani mtZeme v prvni ¢asti

ze zakladni pozice i pfejit
na rameno kiiZem,
rameno kiiZem.

A pokracovat dal jako v pfedchozi verzi.

Na noZicky, na kolinka
dame poklicky.




Toto je jednoduchd hra s mic¢ky a tunely, v domécim prosttedi snadno proveditelna s velkym
efektem, kdyZ to budete krat s détmi — uvidite, kolik si uzijete srandy. Mic¢ek miiZzete posunovat
tieba riznymi Castmi téla.

Postavte détem doma Opici drahu s riznymi piekazkami nebo jen bunkr, ktery si déti velice oblibi. Samoziejmé doporucuji vyrazit do
ptirody a pozorovat probouzejici se ptirodu po zimnim spanku.



