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25 POHYBOVYCH VYZEV PRO MATERSKE SKOLY

1. POHYBOVY POZDRAV

Vymyslete si spole¢né tfi rizné pohybové pozdravy — napfiklad tlesknuti, otocku, poskok nebo legracni pézu.
Nakreslete si jejich obrazky a umistéte je ke dvefim, aby si déti mohly vybrat. PFi pfichodu do Skolky se pak
kazdy den pozdravte vybranym pohybem alespon se tfemi kamarady a s ucitelem.

2. DNES AKTIVNE

Povideijte si kratce o tom, jak Ize cestu do Skolky zvladnout aktivné. Potom takovou cestu napodobuijte pfimo
ve tfidé: 1 minutu jdéte pé3ky, 1 minutu jedte na kole, 1 minutu na kolobé&Zce a nakonec spoleéné vymyslete
pohyb, ktery by mohl pfedstavovat cestu do kopce nebo pres prechod.

3. BAREVNA VYZVA

Vydejte se spole¢né na lov barev! Ucitel vybere jednu barvu a déti maji za ukol najit predmét v dané barvé.
K nému se ale musi dostat pokazdé jinak — skakat jako Zabky, naSlapovat po Spickach, délat obfi kroky nebo
letét jako ptaci. Takto vystfidejte alespon pét barev a s kazdou i novy zpusob pohybu.

4. UCITEL JDE PRIKLADEM

Ucitel détem ukaze svij oblibeny sport nebo pohyb a kratce vysvétli, pro¢ ho ma rad. Spole¢né si pak
vyzkouseijte tfi az Ctyfi pohyby, které jsou pro néj typické. Potom dostanou prostor déti: kdo chce, pfedvede
pohyb spojeny se sportem nebo aktivitou, kterou ma rad a ostatni ho napodobi.

5. ZVIRECI RISE

Proménte se postupné alespon v pét rliznych zvifat. Had se plazi, pes chodi po étyfech, klokan skace, ptak
mava kfidly a medvéd déla t&Zké kroky. Kazdému zvifeti vénujte pfiblizné 1 minutu.

6. ZVIRECi MOTANICE

Ucitel ke kazdému zvifeti pfifadi jeden pohyb. Déti ho pak zopakuiji tolikrat, kolik ma dané zvife nohou,
napfiklad: ptak - 2 otocky, pes - 4 poskoky, beruska - 6 dfepu, pavouk - 8 kroku do stran. Po nékolika kolech
mohou dvojice zvifat a pohybl vymyslet také déti.

7. POCASI V POHYBU

Bé&hem 5 minut vystfidejte nékolik druhd pocasi. Slunce — protahnéte se vysoko. Vitr — kyvejte se ze strany
na stranu. Dést — rozhybejte prsty. Bourka — dupejte. Snih — pomalu se snasejte jako vlocky az k zemi.
Nakonec predvedte pohybem dnesni skute€né pocasi.

8. STEZKA OBJEVITELU

Vytvorte jednoduchou drahu z toho, co mate kolem sebe. Pieskocte ,potok®, obejdéte ,strom®, pfekonejte
~reku plnou krokodyl(“, podlezte ,spadly kmen* a dobéhnéte do cile. Kazdy si stezku projde alespon dvakrat.
9. MRAVENCIi VYPRAVA

Rozdélte se na malé mravenci tymy. Po dobu 5 minut pfenasejte po jednom S$iSky, kaminky, kostky nebo
jiné pfedméty na spole€nou hromadu. Zkuste pfitom vymyslet, jak by naklad pfenaseli opravdovi mravenci.
10. HONBA ZA POKLADEM

Ucitel schova tfi az pét drobnych ,pokladi”. Déti je hledaji podle jednoduchych napovéd, napfiklad: ,Poklad
se nachazi tam, kde si myjeme ruce®, ,Poklad hledejte pobliz né¢eho, co ma kola“ nebo ,Hledejte blizko



kratky slalom nebo chuzi jako zvife.

11. POHYBOVY SEMAFOR

Po dobu 5 minut se pohybujte podle barev semaforu. Zelena — béh nebo rychla chiize, oranzova — pomala
chlize, Cervena — Uplné zastaveni. Postupné muzete pfidat dal$i barvy: modra — otoc¢ka, Zluta — 2 poskoky.
12. TAJNE SLOVO

Vyberte si tajné slovo. Kdykoli béhem zvolené &asti dne zazni, vSichni se na 1 minutu zvednou a rozhybou.
Aby byla vyzva spInéna, musi tajné slovo zaznit alespon pétkrat.

13. POHYBOVY ZOLIK

Poli¢ko zdarma. Tento ukol jsme za vas jiz splnili. Losujte jesté jednou.

14. VESMIRNA VYPRAVA

Odstartujte raketu spole€nym odpocitavanim. Pak obihejte ,planety”, pfeskakujte ,kratery®, vyhybejte se
»asteroiddm® a pohybujte se zpomalené jako na Mésici. Na konci bezpecné pfistarite zpét ve tfidé nebo na
zahradé Skolky.

15. POHYBOVY MIX

VyzkousSejte spole¢né sérii pohybovych Ukol: deset zabich skok(ll, deset obfich krokd, deset malych
vrabc&ich poskoku, pét medvédich dfepl a stoj na jedné noze jako plamenak. Potom mulzete celou sérii jesté
jednou zopakovat.

16. VONAVA KYTICKA A PROTAZENI

Zacnéte péti pomalymi nadechy, jako byste pfivonéli ke kyti¢ce, a dlouhymi vydechy. Potom se protahnéte
jako kvétina rostouci ke slunci: vytahnéte ruce vzhlru, uklonte se na obé strany, pomalu se predklonte k zemi
a celé télo uvolnéte. Sestavu zopakuijte dvakrat.

17. TANECNi SUPERHRDINOVE

Pustte hudbu a 5 minut se volné pohybujte a tancujte. Kdykoli se hudba zastavi, vSichni ztuhnou v
superhrdinské poze. Po chvili hudbu znovu pustte a pokracujte v tanci.

18. PROBUDTE STROM

Postavte se jako malé stromky. Za¢néte v podfepu a predstavujte si, ze mate kofeny pevné zapusténé v
zemi. Na pokyn ucitele zacnéte pomalu ,rust® — postupné se narovnavejte, zvedejte ruce jako vétve a
vytahujte se vzhlru. Kdyz za¢ne foukat vitr, naklanéjte t€lo a pohybujte rukama jako vétvemi. Pfi silném
vétru se pohybujte vyraznéji, pfi desti se schovejte do klubi¢ka a pfi slunci se znovu pomalu narovnejte a
rozeviete »vétve“.
Celou kratkou pohybovou pohadku vypravi a jednotlivé pohyby détem predvadi ucitel, déti jeho pohyby
napodobuji.

19. PROVAZOCHODCI

Vytvorte na zemi nékolik ¢ar a rliznych cest pomoci stuh nebo provazu. Déti je pfechazeji riznymi zplsoby
— pomalu, rychle, bokem, po Spi¢kach, s rukama nad hlavou nebo s malym lehkym pfedmétem v ruce i na
hlavé. Kazdy zkusi alespon tfi varianty.

20. POHYBOVE ZRCADLO

Ve dvojicich stoji déti proti sobé. Prvni 1 minutu vede jeden a druhy ho co nejpfesnéji napodobuje. Potom si
role vyméni. Nakonec se zkuste chvili pohybovat spole¢né bez uréeného vedouciho jako opravdové zrcadlo.



21. TANECNi RETEZ

Rozdélte déti do mensich skupin. V kazdé skupiné zahgji hru jedno z déti jednoduchym pohybem. Dalsi ho
zopakuje a pfida novy. Takto pokracujte dale. Vzdy zopakujte vSechny dosud predvedené pohyby ve
spravném poradi a pfidejte jeden novy. Pohybovy fetéz se tak postupné prodluzuje. Na zavér se déti
spolecné pokusi celou sestavu zopakovat od za¢atku az do konce.

22. PODLAHA JE LAVA

Vymezte nékolik bezpeénych ,ostrivki“ pomoci obruéi, ar nebo pevnych, neklouzavych podlozek. Ukolem
je pfesunout se z jedné strany prostoru na druhou, aniz byste se dotkli ,lavy“. V dal$ich kolech zmérite zplsob
pohybu nebo rozmisténi ostrivkd.

23. SOCHY V POHYBU

Pohybujte se po prostoru podle hudby nebo rytmu. Na signal vSichni ztuhnou a proméni se v sochu. Ucitel
postupné urcuje, jakou sochu maiji déti pfedvést — veselou, vysokou, malou, silnou, unavenou nebo legracni.
Na zavér mohou podobu soch vymyslet samy déti.

24. VYZVA ROVNOVAHY

VyzkousSejte nékolik balanénich Ukold: stoj na jedné noze, stoj se zavienyma ocima, pfenos malého
pfedmétu na dlani nebo chlzi po ¢afe. U kazdého ukolu zkuste vydrzet 10-20 sekund. U¢itel pIni vyzvu take.

25. VLNA RADOSTI

Postavte se do kruhu. Jeden dobrovolnik vySle jednoduchy pohyb, ktery postupné zopakuje cely kruh. V
dalSim kole vymysli novy pohyb nékdo jiny. PokraCujte alespori 5 minut a na zavér nechte posledni pohyb
postupné projit kolem celého kruhu tam a zpét.
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