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Hra obsahuje: 60 kvizovych karet

Pro¢ je dulezité se hybat?

Pohyb je pro déti stejné dllezity jako hrani, smich

a objevovani svéta. Kdyz se hybeme, nase télo sili, roste
a uci se novym vécem. Diky pohybu méame silngjsi svaly,
pevnéjsi kosti a zdravéjsi srdce. Pohyb nam také pomaha
Iépe se soustredit, rozvijet mozek, mit dobrou néladu

a vecer |épe usinat. Malé déti by se mély aktivné hybat tfi
hodiny denné.

KdyzZ si hrajeme s pohybem, u¢ime se ovladat své télo,
drzet rovnovahu, spolupracovat s kamarady a prekonavat
malé vyzvy. Zejména u malych déti nejde o to byt nejlepsi.
Dulezité je mit radost z pohybu a zkouset nové véci.

Aby byl pohyb bezpecny a pfijemny, ma sva pravidla:
*  Cvi¢ime na bezpe¢ném a prostorném misté, kde o nic
nezakopneme nebo se nebouchneme.

*  Poslouchame dospélého a pravidla hry.

*  Neposmivame se ostatnim — kazdy umi néco jiného.
*  Kdyz nas néco boli, fekneme to.

«  Zaciname lehce a postupné priddvame.



Chytré kvizy — Télocvik vam prindsi 60 karet s pohybovymi
aktivitami, rozdélenymi na pét kategorii. Kazdé cviceni by
mélo za&it ROZCVICKOU. Karty ROVNOVAHY, SILOVYCH
CVIKU a KOORDINACE obsahuji cviky zamérené na
individualni rozvoj jednotlivce v dané oblasti. A karty
POHYBOVE HRY nabizi pfehled mnoha aktivit uréenych
mensim i vétsim kolektivim déti.

Rozcvicka

Rozcvic¢ka pfipravuje télo na zatéz. Postupné zahfiva svaly,
rozhybava klouby a aktivuje dychani. Pomaha predchdzet
zranéni a zlepsuje nasledny vykon.

Pfi rozcvicce pomalu protahujeme celé télo, postupné od
hlavy az k noham.

Rozcvicka u déti by méla trvat okolo 5 minut a méla by je
naladit na dalsi aktivitu.

Rovnovaha

Cviky zamérené na rovnovahu rozvijeji stabilitu, drZzeni
téla a schopnost ovladat pohyb. Rovnovaha je dilezita
pri béhani, skakani i bézné chlzi. Pomaha nam nepadat

a lépe reagovat na zmény pohybu. V predskolnim véku se
rovnovaha intenzivné vyviji a jeji podpora je velmi ddlezita.
Tyto aktivity posiluji hluboké stabilizacni svaly, podporu;ji
soustfedéni a uci déti trpélivosti.

Prikladem jsou stoj na jedné noze (¢4p), holubicka nebo
jednoduché pripravné varianty stojky s oporou. Dilezité
je zajistit bezpecny prostor a pfipadnou dopomoc
dospélého.



Silové cviky
Cilem aktivit je budovat zakladni silu pfirozenou
a bezpecénou formou.

Drepy posili nohy, kliky ruce a ramena, sklapovacky bficho.
Diky silnéj$im svalim se nam lépe béh3, skace i leze.
Silové aktivity posiluji svaly celého téla a podporuji
spravné drzeni téla. U malych déti pracujeme vyhradné

s vahou vlastniho téla. Nejde o to udélat co nejvic
opakovani, ale cvicit pomalu a spravné. Sila se buduje
postupné - kazdy maly pokrok se pocita.

Diraz klademe na spravné provedeni, mensi pocet
opakovani a pfiméfenou zatéz bez pretizeni.

Koordinace

Koordinace znamena schopnost sladit pohyby riznych
¢asti rukou, nohou a celého téla dohromady. Tyto cviky
podporuji obratnost, rychlé reakce i pfedstavivost. U déti
okolo 5 let je rozvoj koordinace klicovy pro dalsi zdravy
VyVvoj.

Na kartach tréninku koordinace najdete rizné cviky
navrzené tak, aby bylo zapojeno celé télo. Diky
pfipodobnéni cviki ke zvifatkm je cviceni zabavné

a pfirozené motivuijici.

Pohybové hry

Pohyb ve skupiné uci déti spolupracovat, domlouvat se,
dodrZovat pravidla, zvladat emoce a brat ohled na ostatni.
Spolecné hry rozvijeji nejen télo, ale i kamaradstvi.

Nékdy vyhrajeme, nékdy ne. Ale dlilezité je hrat fér a mit
radost z pohybu.

Aktivity popsané na kartach Pohybové hry nabizi pestrou
8kalu napady, tradicnich i méné obvyklych, které oceni
nejen rodice, ale i ucitelé ¢i vedouci volnocasovych krouzkd.



K nékterym z nich budete potfebovat pomdicky, pfipravte
si vSe predem, vCetné mista, kde bude hra probihat.
Pohybové hry mohou byt soutézni i nesoutézni. Naméty
na zavody jsou oznacené kostkovanou vlajeckou. Zejména
u mladsich déti je vhodné klast diiraz na spolecny zazitek
spiSe nez na vykon.

Pravidla jasné vysvétlete pred zacatkem hry, popiste
zacatek, prabéh a konec hry. Pred vlastni aktivitou si
udélejte ¢asovy odhad, jak dlouho vam bude hra trvat.
Nezapomeiite po ukonceni hry vSe vyhodnotit, shrnout
a déti pochvalit.

U vSech cviki dbejte na to, aby déti nikdy nezistavaly bez
dozoru dospélého. Respektujte jejich obavy, povzbuzujte
a motivujte je tak, aby si nasly k pohybu a sportu kladny
vztah, ktery si ponesou cely zivot.

Prejeme mnoho spolecnych zaZitki a zabavy u hry!
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Hra obsahuje: 60 kvizovych kariet

Preco je déleZité hybat sa?

Pohyb je pre deti rovnako délezity ako hranie, smiech

a objavovanie sveta. Ked sa hybeme, nase telo silnie,
rastie a uc¢i sa novym veciam. Vdaka pohybu mame
silnejsie svaly, pevnejSie kosti a zdravsie srdce. Pohyb
nam tiez pomaha lepsie sa sustredit, rozvijat mozog, mat
dobrt naladu a vecer lepsie zaspavat. Malé deti by sa mali
aktivne hybat tri hodiny denne.

Ked sa hrame s pohybom, u¢ime sa ovladat svoje telo,
drzat rovnovahu, spolupracovat s kamaratmi a prekonavat
malé vyzvy. Najméa u malych deti nejde o to byt najlepsi.
Dolezité je mat radost z pohybu a skisat nové veci.

Aby bol pohyb bezpeény a prijemny, ma svoje pravidla:
*  Cvi¢ime na bezpe¢nom a priestrannom mieste, kde
o ni¢ nezakopneme ani sa neudrieme.

+  Pocuvame dospelého a dodrziavame pravidla hry.
* Neposmievame sa ostatnym — kazdy vie nieCo iné.
* Ked nds nieco boli, povieme to.

« ZacCiname zlahka a postupne priddvame.



Chytré kvizy — Telesnd vychova vdm prindsaju

60 kariet s pohybovymi aktivitami, rozdelenymi

do piatich kategérii. Kazdé cvi¢enie by sa malo

zadat ROZCVICKOU. Karty ROVNOVAHY, SILOVYCH
CVIKOV a KOORDINACIE obsahuju cviky zamerané

na individudlny rozvoj jednotlivca v danej oblasti.

Karty POHYBOVE HRY ponukaju prehlad mnohych aktivit
uréenych mensim aj vaésim kolektivom deti.

Rozcvicka

Rozcvicka pripravuje telo na zataZ. Postupne zahrieva svaly,
rozhybava kilby a aktivuje dychanie. Pomaha predchadzat
zraneniam a zlepSuje nasledny vykon.

Pri rozcvicke pomaly natahujeme celé telo, postupne od
hlavy az k noham.

Rozcvicka u deti by mala trvat okolo 5 minudt a mala by ich
naladit na dalSiu aktivitu.

Rovnovaha

Cviky zamerané na rovnovahu rozvijaju stabilitu, drZzanie
tela a schopnost ovladat pohyb. Rovnovaéha je déleZita pri
behani, skakani aj beZnej chddzi. Poméha ndm nepadat

a lepsie reagovat na zmeny pohybu. V predskolskom

veku sa rovnovdha intenzivne vyvija a jej podpora je velmi
délezita.

Tieto aktivity posilfiuju hiboké stabilizacné svaly,
podporuju sustredenie a ucia deti trpezlivosti.

Prikladom su stoj na jednej nohe (bocian), holubica alebo
jednoduché pripravné varianty stojky s oporou. Délezité je
zaistit bezpecny priestor a pripadni pomoc dospelého.



Silové cviky
Cielom aktivit je budovat zékladnu silu prirodzenou
a bezpecénou formou.

Drepy posilnia nohy, kl'uky ruky a ramena, sklapacky
brucho. Vdaka silnejSim svalom sa nam lepSie beh3,
skace aj lezie.

Silové aktivity posiliiuji svaly celého tela a podporuju
spravne drzanie tela. U malych deti pracujeme vyhradne
s vahou vlastného tela. Nejde o to urobit ¢o najviac
opakovani, ale cvicit pomaly a spravne. Sila sa buduje
postupne - kazdy maly pokrok sa pocita.

Déraz kladieme na spravne prevedenie, mensi pocet
opakovani a primeranu zataz bez pretazenia.

Koordinacia

Koordinécia znamend schopnost zladit pohyby réznych
Casti ruk, noh a celého tela dohromady. Tieto cviky
podporuju obratnost, rychle reakcie aj predstavivost. U det/
okolo 5 rokov je rozvoj koordindcie klticovy pre dalsi zdravy
VyVvoj.

Na kartach tréningu koordindacie najdete rézne cviky
navrhnuté tak, aby bolo zapojené celé telo. Vdaka
pripodobneniu cvikov k zvieratkdm je cviCenie zabavné

a prirodzene motivujuce.

Pohybové hry

Pohyb v skupine u¢i deti dodrzZiavat pravidld, spolupracovat,
dohovdrat sa, zvladat emdcie a brat ohlad na ostatnych.
Spoloc¢né hry rozvijaju nielen telo, ale aj kamaratstva.

Niekedy vyhrame, niekedy nie. Dolezité je vSak hrat fér

a mat radost z pohybu.

Aktivity opisané na kartadch Pohybové hry ponukaju pestru
Skalu napadov, tradi¢nych aj menej obvyklych, ktoré ocenia



nielen rodicia, ale aj ucitelia ¢i veduci volnoc¢asovych
krazkov. K niektorym z nich budete potrebovat pomécky.
Pripravte si vSetko vopred, vratane miesta, kde bude hra
prebiehat. Pohybové hry m6zu byt sttazné aj nesutazné.
Namety na preteky su oznacené kockovanou vlajkou.
Najma u mladsich deti je vhodné klast doraz skor na
spoloc¢ny zazitok nez na vykon.

Pravidla jasne vysvetlite pred zaciatkom hry, opiste
zaciatok, priebeh a koniec hry. Pred samotnou aktivitou
si urobte ¢asovy odhad, ako dlho vdm bude hra trvat.
Nezabudnite po ukonceni hry vetko vyhodnotit, zhrnut
a deti pochvalit.

Pri vSetkych cvikoch dbajte na to, aby deti nikdy
nezostavali bez dozoru dospelého. ReSpektujte ich obavy,
povzbudzujte a motivujte ich tak, aby si nasli k pohybu

a Sportu kladny vztah, ktory si ponesu cely Zivot.

Prajeme vela spoloénych zazZitkov a zabavy!
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