o Kufry o

Tézké kufry tahnu,
doufam, zZe to zvladnu.

Ja to zmaknu, to si pis!
Pockej chvili, uvidis!

Uklony stranou
Stojime v mirném roznozeni, ruce jsou volné podél téla. S pocitem tihy poustime
hlavu stranou, pak ndsleduje rameno a ruka, kterd se sune ke koleni (jako bychom tahli
te€2ky kufr). Dbéme na &isty tklon, nestdcime trup do predklonu.

Pradlo

Peru pradlo v potoce,
je mi zima na ruce.
Slunce $aty vybéli,
oblecu je v nedéli.

Uvolnéni v hlubokém predklonu
Stojime v mirném roznozeni a hlubokém predklonu, paze a hlava volné visi dold.
Uklénime se ze strany na stranu (napodobujeme mdchdni pradla).

Cinka.

Ja znam prima zabavu,
zvedat ¢inku nad hlavu.
Kratim si tak dlouhou chvili,

moje svaly pri tom sili.
Zvedam cinku kazdy den,
at jsem dobre pripraven.

Hluboky predklon
Stojime mirné rozkroceni, predkldnime se, dlanémi se snazime dotknout zemé.
Ruce mdme sevrené v pést, jako bychom uchopili ¢inku.
Paze zveddme nahoru, pdter naprimujeme obratel po obratfi.

Holu.b

Holub stoji na bani,
z vysky kouka do strani.
Ve vétru se otadi,
nikdo z nas mu nestaci.

Holubicka
Deldme holubicku (holoubka). Stojime na jedné noze, predklonime se, ruce jsou natazeny
do stran. Snazime se udrget roonoodhu. Nemusime vypadat zroona jako baletka.
Uplné postadi, kdyz se dokdzeme udret na jedné noze.
(Klidné mdazeme pripominat curajiciho pejska.)
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Tv o

Ptadei

Kdo si déla rozcvicku, Leti ptaéci doma,
ten je zdravy jako rybka.
Ten ma dobrou kondic¢ku,

nesklati ho zadna chripka.

cvrlikaji k tomu.
Kridélky ndm mavaiji,

k mamé domu spéchaji.

Uvodni ritudl Zveddni v loktech
Chytime se za ruce a v rytmu bdsnicky chodime dokola. Paze ohneme v loktech, dlané dame na ramena a vytvorime tak mald kridélka.
Lokty zoeddme stridavé nahoru a dold.

Vibr CHE

Vsichni dobfe znate
to slunicko zlaté.
Kazdé rano ¢asné vstava,
vlidné na nas z vysky mava.
Kazdy den se z nebe sméje,
paprsky nés krasné hieje.

Fouka vitr, fouka,
potichu si brouka.
Zpiva stromtm pisnicku,
pocucha jim hlavicku.

Uklony zvednutgch pazi Krougeni paZemi
06¢ paze zoedneme nad hlavu a vytdhneme se az do koneck prstd. 0béma pazemi opisujeme velké kruhy. Zvedame je obloukem do vzpazeni, dlané
Uklanime se v pase, ruce ohybdme do stran stejné jako vétve stromd ve vétru. sméruji dopredu, co nejoice se vytdhneme vzhdru.

Ndsledné paze spoustime obloukem dold.
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Ptdcek 4 Koéiéka. .

Leti, leti ptacek
na bily oblacek.
Kridélky si trepeta,
je to maly popleta.

Nase mala kocicka
ma vesela ocicka.
Kdyz se na svét kouka,
tiSe pfi tom miouka.

““ B

Prostrednik, prstenicek a palec prilozime k sobé.
Ukazoodk a malicek napiimime a oytoorime tak ouska kocicky.

Mdodme obéma pazemi nahoru a dold, paze napodobuji kiidélka ptacka.

Vldéek £ ¢

Jede, jede vlak,

Umuziky %

U muziky zvesela Radek, velky kavalir,

uhéni jak drak. vyhravala kapela. vyhréava tam na klavir.

Veze vsechny lidicky A ted,, at to nepopletu, K tomu Lojzik na éelo,
az do jejich vesnicky.

Honzik troubi na trumpetu.
Vasek na pistalku piska,
Olda do bubinku tfiska.

zkratka je tam veselo.
Nevérite? Prijdte hned
zatandit a posedét.

Mirné ohneme ruce v loktech a jejich krouziogmi pohyby
podél téla napodobujeme masinku.

Ukazujeme na jednotlivé prsty a jmenujeme cleny ,kapely®
(Honzik - palec, Vasek - ukazooddek, Olda - prostiednicek,
Radek - prstenicek, Lojzik — malicek).
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Za.jitek o Slon

Maly zajic neposeda Povidalo sling,
kamarada svého hleda. Ze bratficek stiné.
Uz ho nasel, uz ho mé, Ze mé velké obavy,

uzZ neni sdm, uz jsou dva. jestli se zas uzdravi.

Na kasel a rymu
predepsali medicinu.

Nejdiive vytoorime z jedné ruky zajicka, kterg stithd usima, a ndsledné z druhé ruky Jednou rukou se chytime za nos, druhou pfes ni pretdhneme a vytoorime chobot.
jeho kamardda (ukazovdcek a prostrednicek predstavuji ouska). Mdoéme ,chobotem® 7 jedné strany na druhou jako slon.

~ NG.Zky Ao Motylek

Stitham, stfiham, $mik, $mik, $mik, Maly motyl tfepetalek
uz to umim, mam v tom cvik. priletél k mam z velkych dalek.
Stfihnu sem, stfihnu tam, Vybira si kyticku,
vSechen papir postiiham. kam by slozil hlavicku.

Z ukazovdku a prostredniku vytoorime ,nazky " Palce obou rukou zaklinime do sebe a maodnim
Priblizovdnim a oddalovdnim obou prsti napodobujeme strihdni. ostatnich prstd napodobujeme let motglka.
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Pila.

Rezem dfivi na topeni,

Vrtulka. 3%

Pro sestficku Barborku,
mam barevnou vrtulku. zkus to s ndmi, nic to neni.
0Ot4di se do kolecka, Narezeme polinka,
dostal jsem ji od dédecka. at ma radost maminka.
A kdyz prijde nahle zima,

topit v kamnech bude prima.

Klec¢ime na zemi celem proti sobé. Vzdjemné se drzime do kiize za 0bé ruce.

Chytime se propletenim v loktech za jednu ruku
Posouvdnim rukou tam a zpét napodobuje rezdni dreva pilou.

a otdcime se jako ortulka kolem soé osy.

Balon

Foukej, foukej z plnych plic,

Kouli se jablicko, kouli,
ma z toho na cele bouli. to je malo, foukej vic.
Kouli se jablicko, kutali, Poradné se snaz,
vali se na nas ze skaly. at veliky balén mas.
Kuli, kuli - BUM! V tom se ozve velka rana,
balének je na kusy.

Copak tomu rekne mama?
Tata uz ted hartusi.

Déti stoji v kruhu a vzdjemné se dri za ruce. Spolecné obchdzi kruh jednim
nebo druhgm smérem. Predstavuji tak jablicko, které se kuli ze skdly.
Na slova ,kuli, kuli - BUM* se rozpoji a svali se na zem.

Déti stoji v kruhu, tésné vedle sebe a vzdjemné se drzi za ruce. Spolecné usilooné foukaji
a délaji kroky dozadu. Kruh - ,balén* je vétsi a vétsi. Nakonec ruce rozpoji
a spadnou na zem - napodobi tak prasknuti balonu.
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1 AV
Bedly i 8lalom S
V lese rostou bedly, Kdyz se zima vydafi,
kousek vedle jedli. raduji se lyzafri.
Stadi trochu desté V Jesenikach na sjezdovce,
povyrostou jesté. jezdi slalom dolt z kopce.

Kdyz seberou odvahu,
jedou Susem ze svahu.

Déti drepi v kruhu, ruce maji spojeny nad svou hlavou.
Spojené ruce symbolizuji kloboucek bedle. Déti stoji s vétsimi rozestupy v radé za sebou. Dité, které stoji posledni, bezi slalom smérem
Pomalicku se zoedaji do stoje, stejné jako bedle, které rostou po desti. dopredu a nakonec se postaoi pred proniho. Hricku nékolikrat opakujeme.
Posledni dité vZdy vybihd.

*" Do pohddk K Krtek S
9 Polez krtku z diry ven,
koukni jak je krasny den.

Polez krtku mezi nas,
pospés rychle, uz je Cas.

Kouzelnymi vratky,
pospés s nami do pohadky.
Vsichni uz se na nas ptaji.
Tak uzZ pojd’ - at necekaiji!

Doé déti drepi proti sobé, o ruce drzi obruc (nebo latkooy tunel) a volaji na krtka.
Dalsi dité predstavuje krtecka, kterg po ctyrech proleze obruci
(latkoogm tunelem) jako dirou ven.

Doé déti stoji celem proti sobé. Ruce maji zvednuté do vzpaZeni a vzdjemné se za né drzi
(predstaouji tak ordtka do pohddky). Ostatni déti udélaji hada
- chyti se za ruce a spolecné prochdzi ,ordtky".

Autorem materialu a vech jeho casti, nenili uvedeno jinak,
je PhDr. Romana Suchad, Vendula Hegerova.
Dostupné z Metodického portalu www.rvp. cz; ISSN 1802-4785.
Provozuje Néarodni ustav pro vzdélavani, $kolské poradenské zafizeni pro dalsi vzdélavani
pedagogickych pracovniki (NUV).



Pred kazdi¢kym jidlem
umyji si ruce mydlem.
Cistota je zdravi pul,
to si dobre pamatu;.

Bdsnicku prefikdodme piii umgodni ruéicek pred jidlem.
06¢ ruce pordadné namydlime a pak je opldchneme vodou.

Cesdni
Zuzanka je pékna holka,
doplnime jméno ditéte
to vi davno cela skolka.
Moc rada se libi viem,
tak ji pékné ucesem.
Na mou dusi, na psi usi,
dneska ji to vazné slusi.

Bdsnicku prerikdodme (dévéatiim) pfi éesdni vldskd.
Vidsky pékné rozceseme - tak aby to nekudlilo.
Dlouhé vlasky mazeme zaplést do copdnkii nebo sodzat do ohonu.
Nezapomeneme se podivat do zrcadla, jak ném to pékné slusi.

Cistim zoubky kazdy den
malym zubnim kartackem.
O zoubky se pékné staram,
pékny pozor na né davam.

Kazdy prece dobfe vi,
Ze je Cisti pro zdravi.

Badsnicku prefikdodme pii cisténi zoubkd. Zoubky cistime ,krouZiogm pohybem”.
Prilozime kartacek na rozhrani ddsné a zubu pod Ghlem asi 45° a ,zasmidlikame®,
aby se stétinky dostaly i do ZIdbku mezi zub a ddseri a setfeme smérem ke korunce.
KaZdy zub takto prejdeme asi 2—3x, a to i zezadu, tedy zeonitr:
Nezapomeneme na kousaci plosky.

° P&pé,ni °

Ja mam spoustu kamarad, vola na nas - ,je to miam!“

pozval jsem je na zahradu. Honzik papa ham, ham, ham,

U jednoho stolu sedi, vola na nés - ,,snim to sam!“

na co pfijdou, vSechno snédi. Hanka papa ham, ham, ham,
Al¢a papa ham, ham, ham, nikomu nic nenecham!

Bdsnicku prerikdvdme pfi papdni.
Se vsemi kamarddy ndm bude urcité chutnat.
Do basnicky postupné dopliiujeme jména kamarddd a kamarddek, babicek,
dédecka, teticek i strycku, dokud neni talii dplné prdzdng.
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2 oV
°
¢ Ru.kavitky
Na krku mé krasné hrala Kdyz se venku ochladi,
mamincina tepla sala. mné to viibec nevadi.
Peclivé ji uvazu, Obléknu si rukavicky,
slava - uz to dokazu! co jsem dostal od babicky.

Venku mé pak nezebe,
jedny mam i pro tebe.

Bdsnicku prerikdvdme pii oblékdni rukavic.
Nejmensim détem pomdhaji rodice
- nejdrive oblékneme jednu rukavicku a potom i druhou.

Bdsnicku prefikdudme pri oblékdni Sdly.
Sélu omotdme kolem krku a peclivé ji uvdzeme.
Malgm détem pri oblékani pomdhdme, naopak starsi to uz jisté zoladnou samy.

Uklizend &

V pokojicku mam rad disto, Ja mam krasné backorky

hracky sklizim na své misto. na doma i do skolky.
Zadnou hracku nehledam, Na nozkéch se pékné nosi,
protoze vim, kde ji mam. nebudem uz chodit bosi.

Uklizena na svém misté,
¢eka na mé - to vim jisteé.

[y
Basnicku prerikduvdme pii uklizeni hracek.
Malé déti vétsinou jesté samy neumi uloZit hracku na to sprdoné mistecko,
proto jim pri uklizeni pomahdme. Radime jim, kam kterd hracka patri.

Basnicku prefikdvdme pfi obouvdni backorek.
Malgm détem pri obouvdni pomdhdme,
naopak starsi to uZ jisté zolddnou samy.
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