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Kulaty stal
Zabavné cviceni s detmi

Cviceni bude rozdéleno na dveé ¢asti

1. hodina Cviceni s nacinim a na naradi
2. hodina Hravé a soutézivé cviceni

e Zameérime se na cvieni a spravnou manipulaci se sportovnim nacinim.

e Ukazeme si spravné provedeni cvikd na naradi.

e Budeme procvicovat koordinaci téla, rovnovahu, lokomocni pohyb,
obratnost a zru¢nost.

e Zaradime balancni a silové cviceni.

e Pohybova stranka bude propojovana se strankou hudebni za pomoci
motivacnich rfikanek a pisni¢ek k danému pohybu.






1. hodina ,,Pohybové cviceni s nacinim*

Zacatek - At jsi holka nebo kluk (vytvofime kruh)

Pohybové hry

Babicka dala do koSicku - 2 jabli¢ka (udélame dvojice), 3 hrusky (trojice)

Pan Doktor - oSetfoval loket, ¢elo, koleno - ve dvojicich se dotykame uréenymi
castmi téla

Mlsna kocicka - vytvorime kruh - uvnitr kruhu je kocicka venku stoji

hospodynka, to¢ime se v kruhu pri basnicce Pockej, pockej, kocicko...na slovu
,metlicku“ vybiha z kruhu kocicka a hospodynka ji honi

CviCeni na pohybové rikadla a pisnicky

At jsi holka nebo kluk, Beruska, Opicka, Bleska, VIk, Tecka, Tunel, Kamarad....

Cviceni s Obrucemi

Na konicky - konik je uprostred obruce a drzi ji zevnitf, Zokej stoji za nim a drzi
obruc z venku, jde se po kruhu stfidavé chlize s béhem na pisni¢ku Okolo
Treboné

Kolo kolo mlynsky - to€ime se ve dvojicich dokola

Navlékani kordlkl - ve dvojicich se provlékdme obrudi, preskakovani, podlézani,
posilani, hazeni

Tunel - rozdélime tfidu na dvé pulky, jedna pllka drzi obruce za sebou a druha
pulka podlézd, preskakuje

Cviceni se Stuhou - rozcvicka
Klubicko toceni stuhy v predpaZzenim pred sebou - velké kruhy

Micham micham kasicku krouZeni stuhy v prfedpazeni drzak stuhy kolmo dold -
mensi kruhy (Spetkovy Uchop)



Foukej foukej vétricku - pohyby zleva doprava ve vzpazeni

Mlynek - v ptedpaZeni pohyby nahoru a dol(

Pasla ovecky - mala skupinka nebo cela skupinka se postavi do kruhu a chytne si
konce drzaku, na kterém jsou zavésené stuhy a jde se do kruhu a zpatky
v rizném tempu

Na Barvicky - uvnitf kruhu se toCi vzdy jen urcena barvic¢ka a déla zadané
pohyby (mavani, toCeni stuhou, drZzime se za stuhy atd). To samé délaji déti
stojici ve vnéjsim kruhu

Cviceni s Overbally

cviceni v raznych pozicich: Sed na mici - pohyby ze strany na stranu - na fikanku
Bim bam hodiny, pohyby dopfedu a dozadu na fikanku Houpy kroupy, Leh na
zadech - mi¢ pod hlavou nohy prednoZmo stfidaveé roznozujeme a pfinoZzujeme
na fikanku Tleskam, tlesky tlesky, Maluje slunicko, Klek na mici pohyby
dopredu a dozadu (kocicka), Leh na bricho - pohyby dopfedu a dozadu
(stonozka)

Proudové cviceni

kladinka - chlze, prekracovéni, houpani se na pazich, podlézani, Zinénka -
plazeni, prevaly, skok do vysky a ddlky kuzely a tyce - prekracovani, slalom,
hokej, barevné, hod na kuzel krouzkem, kameny - skakani, prekracovani,
Svihadlo - chlize spojna, spatnd, slalom preskakovani, obruce - skdkani panaka,
skoky snoZzmo, béh v kruhu, molitanové podlozky ruka x noha - cesticka,

overbally stonozka (leh na brichu), kocicka (klek),



Relaxace

,Seminko” leh na zadech nebo na boku v klubicku

Pomucky

stuhy, obruce, overbally, kladinka, zinénka, kuzely, tyCe, malé krouzky, barevné
kameny, Svihadlo, tamburina, molitanové podlozky ve tvaru nohy x ruce, malé
krouzky

Pohybové fikanky a pisnicky

At jsi holka nebo kluk

at jsi holka nebo kluk
udélej si se mnou kruh
naucim té chodit stat
pojd’si se mnou pojd'si hrat.
Kdyz je dobra nalada
najdi si kamardada
zatleskej, zadupej

kamaradu ruku dej.

Opicka
Cvi¢im jako opicka
mam ohebna zadicka



<
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hop a skok a pres
kaluze, mame tvare
jak rGize

tvare jako rhzicky
cvici vSechny déticky.

Dupy dupy klapy klapy
Ci jsou tyhle sloni tlapy.
Kdyz ty nohy zadupou
tfesou celou chalupou.
Ale mysky chodi tise
maji tlapky jako z plyse.
Si a i a $igisi, at nas
nikdo neslysi.

Bleska

Skace bleska na pisku
hleda kdo je na blizku.
Kdo nejede na koni
toho bleska dohoni.
Alik lezi na brise
hleda bleSku v

kozise.

Tecka....

Tecka ¢arka

vykricnik

sedneme si (lehneme,dupneme)
na travnik.



Beruska

Berusku pUj¢ mi jednu tecku
treba tu co mas na zadecku
musim ji napsat za vétou,

at se mi slova nepletou.

Tulipan a tulipani
vesele se k sobé klani,
az se divé okoli,

Ze je zada neboli.

Berusko puj¢ mi jednu tecku..

Jezevdici ti si hovi

jsou to psici salamovy
podivej se mamo sama
je to salam s noZickama.

Berusko puj¢ mi jednu tecku..

Sedi bubak na dubu
vesele si hovi
strasi déti bu bu bu
a pak se sam boji.

Berusko puj¢ mi jednu tecku..



Rikanky ke cvi¢eni na nacini

Barvicky

Ta Cervena barvicka jako rajska jablicka
tu ¢ervenou barvicku, tu ja mam moc rad.
Ta zelena barvicka jak na louce travicka
tu zelenou barvicku, tu ja mam moc rad.
A ta Zluta barvicka jak paprsek slunicka

a tu zlutou barvic¢ku tu ja mam moc rad.
A ta modra barvicka jako v rece vodicka

A tu modrou barvicku tu ja mam moc rad.

Tleskam

Tleskam tlesky tlesky
az litaji blesky.

Vidite uz leje

Kdepak slunce

kde je.

Micham kasicku

Micham micham
kaSicku

pro dédu a babicku
olizuji varecku

to je dobré
panecku!

Maluje slunicko




Maluje slunicko
Cervené jablicko
Cervené kulaté

jablicko je sladké.
Hop hop na jablicko
hop hop vyskoc¢im
hop hop na jablicko
hop hop vyskocim.

Mlynek

Melu melu zrnka kavy
kdo rad kavu mele s nami.
Melu kdvu pro dédecka
melu kavu pro dédu,
umelu ji za chvilicku

slava uz to dovedu.

Seminko

Z malinkého seminka,
které v zimé spi,

roste roste rostlinka
az se probudi.
Protahne se protrep3,
vykukuje do svéta.
Povystrci hlavicku
leze z diry ven.

Ukaze se slunicku,
preji hezkych den.



Pohybové hry

Kominik

Kominiku kominiku
jsou kominy Cisté?
Podivam se

neni to tak jisté.

MIlsna kocicka

Pockej pockej kocicko
smlsalas nam masicko.
Pro tvou mlsnou hubicku

vezmu na té metlicku.

Tunel

Do tunelu jede vlak
pomalicku tak a tak
kudy kudy cesticka

uz je tady kuli¢ka. (rucicka)



2. hodina , Hravé a soutézive cviceni”

Padak

Zivly - Sluni¢ko (jdeme po kruhu), ohef (pohyb paZi nahoru a dold), dést
(drzime padak a schovame se pod néj) zpivame pisnicku - Slunicko, sluni¢ko

Bublina - jdeme s padakem do kruhu a ven, vyhazujeme a poustime padak na
slovo TFi.

Bublina

Velka novina

vyletéla bublina.
Bublina se nafukuje
pritom hezky poletuje.

1,2, 3.

Mrkana - vyména pozici mezi sebou na signal - mrknuti kamarada
Cap ztratil ¢epicku - vyména pozici mezi sebou podle zadané barvy
Cép

Cap ztratil ¢epicku

a ta méla barvicku

zelenou, modrou...

Maluje slunicko - koulime a vyhazujeme nafukovaci balonek
Slunicko

Maluje slunicko

cervené jablic¢ko

Cervené kulaté

jablicko je sladké



// : Hop hop na jablicko
hop hop vyskoc¢im : //

Zajici v zeli - sbirani hlavek zeli (pod padakem - draténky)
Zajici

Zajic bézi do zeli,

my jsme ho tam nechtéli.

Myslivec uz vyhlizi,

kdy se zajic pfiblizi.

Kdo nam chybi ?
Déti zaviou oci, koho pohladim, ten si vleze pod padak

hadame, kdo nam chybi.

Kolotoc¢

Lehneme si zady na padak a na dany signal se oto¢ime kolem své osy. To¢ime
se vidy jednim smérem.

Zavody druzstev

Sneéi zavody - leh na zadech

Micova - predavani mice

Kelimkova - ping pong micek (prelévani vody)

Balonkova - ping pong raketa + prekazka (Zidli¢ka, kladinka)

Zabavna Stafeta - napodobovani pohybu

Pomucky: padak, nafukovaci, balonky, draténky, overbally, ping pong raketa a
micek, kelimky, kladinka, Zidlicka



