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Pohybové aktivity dětí můžeme pozorovat už i v prenatálním období. 
Tvrdí se, že již nenarozené dítě kopíruje pohyby matky. Dítě se pohybové 
vzorce učí už v kojeneckém věku. Začíná se u něj formovat páteř, kojenec 
se učí obracet, lézt po čtyřech, sedět a nakonec chodit.

V batolecím období se hlavně dále vyvíjí chůze a manuální zručnost. 
V předškolním věku by mělo dítě trávit sportem významné množství 
času. Je prokázáno, že dítě si upevňuje svůj vztah k pohybu už v této 
době, a proto je nutné vést jej k pohybu hravou a zábavnou formou.

Tato knížka vám nabídne a prakticky ukáže možnosti, jak vést děti zají-
mavou formou k pohybu již od útlého věku. Význam těchto říkanek není 
pouze v tom, že je s nimi cvičení pro děti veselejší, ale i v tom, že mají velký 
význam pro psychický vývoj dítěte. Je prokázáno, že děti, kterým rodiče 
předčítají, říkají si s nimi říkanky, básničky a zpívají, mají mnohem méně 
práce s nácvikem čtení a psaní. Děti se také snáze učí mluvit a osvojí si 
rytmus řeči, který je potřebný pro získávání školních dovedností, zejména 
psaní a čtení.

Kniha je rozdělena do několika kapitol, které mají vždy určité zaměření. 
V úvodu každé kapitoly je objasněno, za jakým účelem jsou pohyby vo-
leny. Některé pohybové aktivity jsou určeny i pro děti kojeneckého věku. 
V případě, že pohyb není pro takto malé děti vhodný, je u říkanky napsaný 
doporučený věk, od kterého je možné pohyb provádět. Náměty slouží 
pro rodiče, ale mohou je také využívat profesionálové pracující s dětmi.

Úvod
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V této části se zaměříme na pohyby, které pomůžou se rozehřát a naladit 
na cvičení.

U nejmenších dětí se často využívá nošení v klubíčku, natřásání, nebo 
otáčení se v prostoru. Větší děti již samy chodí nebo lezou.

Vyrostl nám strom
Nejdřív malé semínko
povyrostlo malinko,

rostlo, rostlo čím dál více,
až z něj byla borovice.

A teď je tu strom
veliký jak hrom.

Na rozehřátí 1
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Děti jsou připraveny v podřepu, hlavu mají schovanou mezi kolínky, pak 
pomaličku zvedají tělo i ruce až do úplného vzpažení. Malým dětem 
s pohyby pomáháme. Maminky mají nejmenší děti v náručí, děti jsou 
v klubíčku a dřepí. Postupně, jak roste strom, se zvedají, až se zvednou. 
Děti od 5 měsíců mohou rodiče na závěr zvednout až nad hlavu.

Kolotoč
Když se točí kolotoč,

neváhej a do něj skoč!
Dokola se děti točí

na veselém kolotoči.

Děti se vzájemně chytnou za ruce v kruhu a jdou všechny jedním směrem. 
Na slovo „skoč“ si děti poskočí a dál chodí dokola. Malé děti, které ještě 
samostatně nechodí, mohou maminky nosit tak, aby děti dobře viděly, tedy 
opřené zádíčky o maminčin hrudník. Při slově „skoč“ poskočí maminka s dí-
tětem v náručí. Dítě se takto učí adaptovat na náhlou změnu pohybu a větši-
ně dětem je tento výskok příjemný, reagují na něj smíchem. Při několikerém 
opakování si dítě vědomě spojuje konkrétní slovo s konkrétním pohybem, 
to znamená, že začne předjímat, co po slově „skoč“ bude následovat.
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Co už umím
Umím běhat, umím stát,

nad hlavu si ruce dát,
umím chodit pomaličku,
umím si hrát na žabičku
umím chodit jako rak.
Věřte mi to – je to tak!

Děti nejprve zvedají nohy a přešlapují na místě. Pohyby rukou jsou stejné 
jako při běhu či chůzi. Pak se děti podle pokynů v říkance zastaví, dají 
si ruce nad hlavičku – vzpaží, potom opět napodobují chůzi, ale velmi 
pomalou. Poté skáčou v podřepu a chodí v kruhu pozpátku. Tuto říkanku 
dětem předříkáváme pomalu, aby stačily dokončit požadované pohyby. 
Nejprve dětem předcvičujeme, posléze mohou zkusit cvičit samy, jen na 
slovní pokyny v říkance.

Malé dítě může ležet na zádíčkách na podložce, nebo maminka sedí na 
míči a má dítě položené na stehnech tak, aby jejich obličeje směřovaly 
k sobě.
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Při slovech „umím běhat“ chytíte dítě za kotníky a střídavě mu natahu-
jete a krčíte nožky. Při slovech „umím stát“ s pohybem ustanete a obě 
nožky položíte natažené na podložku. Při slovech „nad hlavu si ruce 
dát“ dítěti zvednete ručičky nad hlavičku. Při slovech „umím chodit 
pomaličku“ opět krčíte a natahujete nožky, ale pomaleji než poprvé. Při 
 slovech „umím si hrát na žabičku“ skrčíte dítěti obě nožičky naráz smě-
rem k bříšku a několikrát pohyb opakujete. Pak k sobě dítě přitiskněte 
tak, aby bylo zádíčky opřeno o vaši hruď a udělejte několik kroků vzad. 
Pro dítě je to nový kognitivní zážitek, protože většina pohybů (když se 
dítě nosí v náručí) je cílená směrem vpřed.
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Nevzbuďte medvěda! 18M+

V lese chodím potichu,
ať nevzbudím v kožichu

medvědího tatínka.
Zlobí se, když nespinká!
„Brum, Brum, Brum!“
Na ramena nohy dej
a rychle pryč utíkej!

Děti chodí různě po prostoru a rozhlíží se, jestli neuvidí medvěda. Můžou 
přitom zkoušet různé druhy chůze jak chodit co nejtišeji (našlapování na 
špičky, malé krůčky, dlouhé kroky…). Jeden dospělý nebo někdo z dětí 
může být medvěd. Ten zabručí, napodobí těžkopádné kolébavé pohyby 
nohou do stran a děti se rozutečou. Při další hře se mohou děti vystřídat. 
Případně se mohou všechny děti bát medvěda nebo se proměnit v med-
věda. Malé dítě rodiče schovají do náruče, pevně jej přitisknou a běží 
s dítětem.
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Prší! 18M+

Prší, prší, utíkejte,
nad hlavu si deštník dejte!

Dobrou radu dám teď všem:
Utíkejte před deštěm!

Děti utíkají po místnosti, paže mají natažené a mávají s nimi nahoru a dolů 
(střídavě vzpaží a připaží). Třepetají přitom prsty a naznačují tím dešťové 
kapky. Pak se děti zastaví a ruce s rozevřenými dlaněmi vzpaží tak, až se 
ruce nad hlavou dotýkají dlaněmi – postaví si jako stříšku. Chvíli v této 
poloze zůstanou a na povel „utíkejte“ se opět rozeběhnou po místnosti.
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Pejsek běží na kopeček 9M+

Na kopeček pejsek běží,
na zemi tam šunka leží.

Zvedne ji a běží zpět.
Zkus ho chytit teď a hned!

Děti jsou na všech čtyřech a pohybují se po místnosti, mohou přitom 
štěkat a maminky se je snaží chytat. Děti také mohou uspořádat závod 
v lezení po čtyřech. Na konci místnosti může být nějaký předmět, ke kte-
rému mají děti cíleně dolézt. U starších dětí je možné mít na tácku nějaký 
předmět, ještě lépe potravinu, kterou si dítě, když k ní přileze, vezme do 
úst a přenese ji v ústech zpět ke startu.
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Spěcháme
Málo, málo času máme,

a tak honem pospícháme.
Mnoho času nemáme,

všude jenom spěcháme.

Děti pobíhají po místnosti. Ty, které ještě nechodí, lezou po místnosti po 
čtyřech. Starší děti mohou mít předem vytyčenu nějakou trasu, kterou 
musí rychlou chůzí absolvovat. Klidně to může být i překážková dráha. 
Malé děti si maminky dají do klubíčka, pohupují je na nohou a přitom 
jim pomáhají napodobovat pohyb nohou při rychlé a pomalé chůzi. Jako 
obměnu mohou napodobovat pohyb ručičkami jako při rychlé chůzi. Ma-
minky mohou také s miminkem v klubíčku absolvovat vytyčenou trasu.
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Autíčko
Jede, jede autíčko,

troubí na nás maličko.
Jede rychle, pomaličku,
pak zastaví na chviličku

a zase se rozjede.
To autíčko dovede!

Miminko v klubíčku a maminky chodí různě rychle po místnosti. Větší děti 
si dají ruce před sebe (jako by držely volant), napodobují troubící auto. 
Střídají tempo chůze – chvíli chodí rychle, pak pomalu, zastaví se a zase 
se rozjedou (chodí nebo běhají).
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Chytání rybiček 18M+

Na rybáře pojďte hrát,
zkuste rybky pochytat.
Na svou vlastní udičku
chyťte zlatou rybičku.

Děti se rozdělí na dvě skupiny, které se postaví proti sobě. Dospělý určí, 
kdo jsou rybáři a kdo rybičky. Rybáři řeknou básničku a utíkají proti rybič-
kám a snaží se chytnout co nejvíce dětí. U menších dětí jsou ve skupince 
i rodiče a pomáhají dětem utíkat nebo chytat.

  Varianty

Je možné začínat od jednoho rybáře, ke kterému se přidávají chycené 
rybičky, z nichž se také stávají rybáři.
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Ptačí rozcvička
Ať létání hezky fi čí,

ptáčátka si křídla cvičí.
Křidélka si roztáhnou,

do všech stran je protáhnou.
A když s nimi zamávají,
do pohybu se hned dají.

Větší děti chodí nebo pobíhají po místnosti a horními končetinami napo-
dobují pohyb ptačích křídel. Mávají celými nataženými pažemi a střídavě 
krčí a natahují ruce v lokti.

Maminky mají miminka v klubíčku a střídavě dětem pomáhají natahovat 
a krčit ruce, protřepat natažené ruce.
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Vítr 9M+

Vítr chce být listonoš.
Když uvidí s listím koš,

tak je všechny rozfoukává,
a pak k sobě stejné dává.

Na podzim si můžeme nasbírat listy, nebo si během roku udělat listí 
z papíru. Dospělý rozhází listy po místnosti a děti chodí, mávají rukama, 
napodobují foukání větru a listy nadzvedávají a vyhazují do vzduchu. 
Na závěr je posbírají do koše (nebo jiné nádoby).

  Varianty

Listy jsou různě po místnosti. Děti běhají po třídě a hrají si na větřík, 
ale musejí přitom sbírat stejné listy. Toto cvičení je vhodné pro před-
školní děti.
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  Varianta pro nejmenší děti

Papírové listí můžeme navázat na šňůrku a dítě položíme na záda. 
Lísteček na šňůrce držíme nad ním. Povzbuzujeme dítě, aby se snažilo 
uchopit lísteček.

Neposedný větříček
Neposedný větříček,

cuchá vlásky holčiček,
pánům nosí klobouky

do pole či do louky.

Děti mají na hlavě papíry (představující klobouky či vlasy), chodí po třídě 
a snaží se ostatním dětem sfouknout klobouček.

  Varianta pro nejmenší

Miminka jsou v klubíčku v náručí a maminky s nimi chodí po místnosti. 
Navzájem lehce foukají na miminka. Je možné také využít padák, kdy 
miminka leží pod padákem, maminky dělají větřík pomocí padáku 
a říkají přitom říkanku.
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V této části se zaměřujeme na rozhýbání celého tělíčka, protože pokud se 
kojenec nehýbe, nemůže se dále správně motoricky vyvíjet. Říkanky nás 
inspirují k zapojení horních i dolních končetin, rotacím a úklonům trupu 
u větších dětí a také ke změnám poloh a celkové aktivitě.

Panenka
Panenka si zatancuje,

sukýnku svou nakrucuje,
vesele se točí v kole,

nahoře je, hned zas dole.

Děti dají ruce v bok a vytáčejí hrudník do stran. Menší děti uchopí mamin-
ky do klubíčka a vytáčejí se s dítětem do stran. Zatočí se dokola a na závěr 
si dřepnou. Tento cvik napomáhá dítěti rozvíjet prostorovou orientaci.

Celkové uvolnění těla 2
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Motýlek
Podívejte, milé děti,

motýlek k vám právě letí!
Posadil se na kytičku

a tam počkal na chviličku.
Pak křidélky zamával
a pak zase letěl dál.

Děti chodí a mávají rukama jako křídly, zastaví se, dřepnou si, schoulí 
se a zase chodí a mávají rukama jako křídly. Menší děti jsou v klubíčku 
u maminky a chodí po místnosti, občas se zastaví, dřepnou si, pokusí se 
schoulit a zase chodí po místnosti.

  Varianta

Pokud to větším dětem chceme udělat zajímavější, vytvoříme jim 
kytičky jako kolečka z papíru nebo jiného materiálu. Je možné také 
využít kruhů na cvičení. Děti mají potom za úkol na domluvené zna-
mení zastavit na kytičce.
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Hodiny
Každé správné hodiny

odměřují vteřiny.
Tiky taky tiky tak

a nikdy ne naopak.
My umíme tikat taky,

tiky taky tiky taky.

Nesedící miminko máme v klubíčku a nakláníme se s ním. Větší děti stojí, 
mají ruce v bok a napodobují hodiny ukláněním těla do stran.
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Kačenka
Kateřinka, kačka malá,

stále se jen kolébala.
Kolébala sem a tam,

houpala se do všech stran.
Nepozorná jednou byla

a celá se překulila.

Maminka sedí na zemi, má miminko v klubíčku a kolébá se ze strany 
na stranu. Nakonec se pomalu a opatrně překulí na bok a pomazlí se 
s miminkem.

  Varianta

Větší děti sedí na zemi nebo na overballu a kolébají se ze strany na 
stranu a nakonec se skulí na zem.
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Dětičky – rybičky
Nejprve se rozcvičíme,
do vody se namočíme.
Všechny malé dětičky
plavou jako rybičky.

Plavou tam a plavou sem,
plavou skoro celý den.
Unavené potom jsou,
a tak z vody vylezou.

Děti si lehnou na bříško a napodobují pohyby jako při plavání. Nakonec 
se postaví a poskakují. Maminky si položí menší dítě na nohy a pomáha-
jí dítěti napodobovat rukama plavání. Na závěr plavání dítě pochovají 
v náručí a zahřejí.

  Varianta

Větší děti mohou ležet na míči, maminka drží nohama míč a přidržuje 
dítě. Děti v leže na břiše napodobují plavání. Toto cvičení je náročné 
a je vhodné až pro předškoláky.
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Houpací koníček
Na kolínka kleknout máte,

na zem svoje ručky dáte
a hezky se pohoupáte.
Tenhle koník houpací

zajistí nám legraci!

Děti zaujmou polohu na všech čtyřech a pohupují zadečkem dopředu 
a dozadu.

Tento cvik je možné obměnit tak, že si dítě lehne bříškem a hrudníkem 
na overball a nebo na menší gymnastický míč (tak aby dosáhlo rukama 
i nohama na zem) a zase se pohupuje dopředu i dozadu. Tento cvik je 
přínosný zejména pro kojence, kteří se teprve připravují pro pohyb leze-
ním po kolínkách.

Miminka pod tři měsíce položíme na bříško na rehabilitační míč a jen 
mírně nakláníme míč do stran, dopředu a dozadu.
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Dalekohled 9M+

Do kornoutku ruce dám,
dalekohled udělám

a potom se třeba sám
na celý svět podívám.

Děti si dají spojené ruce před oči a naznačují, že se dívají různými směry. 
Přitom se staví na špičky, dřepnou si, nakloní se na jednu stranu, pak na 
druhou stranu. Menší děti, které ještě nemají stabilní stoj se pouze dívají 
„dalekohledem“ a v sedě se uklánějí do stran. Pro lepší motivaci je dobré 
dětem udělat papírový dalekohled. Stačí jen srolovat papír.
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Sbírání hvězdiček
Do své malé krabičky

sbírám z nebe hvězdičky.
Jedna, druhá, třetí,
pomozte mi děti.

Každičká je zlatá –
čtvrtá i ta pátá.

Děti mají mírný stoj rozkročný a střídavě vytahují horní končetiny směrem 
vzhůru. Mohou se vytáhnout až tak, že se postaví na špičky. Po každém vy-
tažení ruky se předkloní a dotknou se země (ukládají hvězdičky do krabičky).

Děti, které ještě nedokáží stabilně stát, jsou u maminky v klubíčku, a ta jim 
pomáhá vytahovat ruce vzhůru. Při počítání hvězdiček uchopí maminky 
postupně všech deset prstíků.
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Hadroví panáci
Co mají na práci
hadroví panáci?

Ruce, nohy, roztahují,
stále jenom poskakují.

Děti stojí, jsou v mírném předklonu a poskakují, přitom mají uvolněné, 
vyvěšené ruce.

  Varianta

Děti zaujmou stoj spatný a ruce mají připažené, poskočí a přitom 
doskočí do stoje rozkročného a ruce upaží. Tyto dvě polohy střídají. 
Nejmenší děti leží na zádech a při slovech „co mají na práci hadroví 
panáci“ hladí dítě po celém těle a následně roztahují a vytřepávají 
dítěti nohy a ruce.
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Prádlo
Mokré prádlo pověsíme.

Jak? To všichni dobře víme.
Přes šňůru ho přehodíme

a kolíčky připevníme.

Maminky stojí v předklonu ve stoji rozkročném a drží miminka okolo 
hrudníčku. (Pozor – děti se nesmí držet v podpaží, aby se nedráždila pod-
pažní jamka!) Houpají miminka jako při máchání prádla a potom děti 
zvednou do výšky (pověsí prádlo). Miminka mladší než 3 měsíce drží ma-
minky v klubíčku a jsou ve stoji rozkročném a střídavým krčením nohou 
a přenášením váhy napodobují máchání prádla. Končí ve stoji spatném, 
kdy můžou jít až na špičky.

Větší děti stojí ve stoji rozkročném, v předklonu, mají vyvěšené ruce a hou-
pají s nimi do stran. Na slova „přes šňůru“ se narovnají a vytáhnou až ze 
špiček, zvednou ruce a ohnou je v zápěstí.
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Bába u pumpy 24M+

U pumpy tu bába stála,
pumpovat se hrozně bála.

Nechceme se taky bát,
tak půjdeme pumpovat.

Děti stojí a uklánějí se do boku. Při uklánění se nesmí předklánět!

  Varianta

Cvičení ve dvojicích, kdy dvě děti stojí proti sobě a drží se za ruce. 
Střídavě si jeden dřepne, druhý stojí a naopak.
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V této kapitole je pohyb zaměřený na hrubou motoriku horní končetiny. 
Různou kombinací pohybů budeme uvolňovat ramenní kloub, loketní 
kloub, zápěstí, prstíky, ale i předloktí. Horní končetinu potřebuje mít dítě 
uvolněnou k dobré manipulaci s předměty (uchopování, házení, pouštění).

Roste kytička
Než vyroste kytička,
nejprve je maličká.

Roste, roste pomaličku,
až vyroste ke sluníčku.

Uvolňování horních 
končetin 3
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Děti jsou schoulené v dřepu a ruce mají v lokti ohnuté před hrudníkem. 
Pomalými pohyby vytáčejí dlaň k sobě a od sebe a zároveň zvedají ruce 
vzhůru až do vzpažení a přitom se zvedají z dřepu do stoje. Na závěr udě-
lají rukama velký kruh. Maminky mají malé děti v klubíčku a vedou dítěti 
ruce. Maminky přitom sedí na míči nebo na zemi.

Červíček
Podívejte na červíčka,
vrtá dírky do jablíčka.
Jednu dírku vyvrtal,

ale vrtá, vrtá dál.
Další dírku vyvrtal,
ale vrtá, vrtá dál.

(Možno opakovat několikrát – například „Třetí dírku vyvrtal…“)

Obě ruce si děti přiloží nad obočí, aby zdůraznily, že se dívají. Oběma 
rukama současně malují ve vzduchu kruh ve tvaru jablka. Jedna ruka jde 
do předpažení a přitom napodobuje vrtání. To samé se opakuje druhou 
rukou. Rodiče mají malé děti v klubíčku a vedou je při pohybu. Dospělý 
opět sedí na míči nebo na zemi.
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Malíř maluje
Sněhulák se raduje –
pan malíř ho maluje.

Velká koule, menší pak
a už je tu sněhulák!

Větší děti samy malují oběma rukama kruhy. Větší a pak menší. Ruce spojí 
k sobě do kornoutku a znázorní dlouhý nos. Menší děti drží maminky 
v klubíčku a vedou jim ručičky při jednotlivých pohybech.
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Kuchaři
Utíkejte pro vařečku,

zamícháme polívečku.
Polívka se pěkně vaří –
kuchaření se nám daří.

Děti dělají rukou před tělem velké kruhy (napodobují jednou rukou mí-
chání ve velkém hrnci). Pak jako přendají vařečku do druhé ruky a míchají 
druhou rukou. Nakonec obě ruce spojí a míchají oběma rukama součas-
ně. Menším dětem opět v pohybu pomáhají maminky tím, že jim vedou 
ručičky.
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Opraváři
Teď si děti pojďte hrát,
že umíme spravovat.

Nejdřív dírku vyvrtáme,
do ní potom šroubek dáme.

Vezmeme si šroubovák –
šroubujeme přesně tak!

Jdeme s dětmi dokolečka a potom si sedáme na zem. Jednou rukou dělá-
me zápěstím krouživé pohyby jako při šroubování, pak vystřídáme druhou 
ruku a několikrát tento pohyb oběma rukama postupně zopakujeme. Kaž-
dá ruka je tedy ohnutá v předloktí, pohybuje se směrem dopředu a dozadu 
a zároveň se kroutí zápěstím doleva a doprava jako při šroubování.

Maminky mají nesedící miminka na klíně v klubíčku a provádějí pohyb 
spolu s dítětem.
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Meleme mouku
Když se v mlýně mouka mele,

roztáčí se kolo celé.
Pomalu se roztáčí,

dokola se otáčí,
otáčí se kolo celé

a přitom se mouka mele.

S dětmi sedíme, spojíme si obě ruce a napodobujeme mletí tak, že před 
sebou malujeme velké kruhy. Starší děti napodobují pohyby samy.

  Varianta

Děti stojí v kruhu, drží se za ruce a jdou pomalu dokola. Postupně 
zrychlují chůzi a na závěr mohou i upadnout na zem.

Nesedící děti jsou opět v klubíčku a maminky s nimi chodí v kruhu 
a říkají tuto říkanku.
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Trhání jablíček
Když ručičky natáhneme,
na jablíčka dosáhneme.

Trhat zralá jablíčka
umí kluk i holčička.

Děti zaujmou polohu zvanou „turecký sed“ a střídavě natahují ruce 
nahoru a dolů jako by chtěly utrhnout jablíčka, která jsou co nejvýše. Po 
utržení jablíčka dají ruku dolů, aby opatrně položily jablíčko do košíku. 
Takto se pohyb několikrát opakuje. Starším dětem (předškolákům) je 
možné předem určit, kolik mají jablíček natrhat (například tři nebo pět).
Nesedící děti jsou v klubíčku a ruce jim pomáhají mírně vytahovat rodiče.
Při vytahování je potřeba dbát na to, aby se děti neukláněly.

  Varianty

Děti stojí a vytahují se až na špičky, aby dosáhly na jablíčko. Maminka 
může držet dítěti míč a dítě se ho snaží uchopit.
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Psaní
Ručičky, ty umí psát a pak všechno vymazat.

Malé ručky chlapečka umí kreslit kolečka.
Ručičky, ty umí psát a pak všechno vymazat.

Malé ručky holčičky umí napsat osmičky.

Děti napodobují rukama ve vzduchu pohyby jako při psaní, prsty jsou 
schované v dlani, natažený je pouze ukazováček. Poté prsty z dlaně uvolní 
a celou plochou dlaně kolem sebe mažou to, co napsaly, podobně jako se 
maže tabule. Pak kreslí kolečka a osmičky – střídavě levou a pravou rukou.

Děti, které ještě nesedí, jsou v klubíčku a maminka jim pomáhá provádět 
pohyby horními končetinami (kroužky, klikyháky…).

  Varianta pro předškoláky

Dítě stojí, je v předklonu, ruce vyvěšené a pohyby provádí tak, jako 
by mělo papír na zemi.
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Duha
Duhu všichni dobře známe.

Obloučky si k sobě dáme,
barevné je uděláme:

Červená, oranžová, žlutá, zelená, modrá, fi alová…
A hned krásnou duhu máme!

Miminka jsou schoulená v klubíčku a maminky s nimi ve vzduchu na-
podobují tvar duhy. Začíná se s rukama nad hlavou. Levá ruka kreslí ob-
louk zprava doleva a pravá ruka zleva doprava. Obě ruce provádí pohyb 
najednou. Větší děti sedí samostatně na zemi a tímto pohybem samy 
napodobují oblouk duhy.

  Varianta

Můžeme nastříhat proužky z krepového papíru nebo použít barevné 
šátky a dítě jimi doprovází pohyb. V každé ruce má dítě nějaké ba-
revné šátky, pravá ruka jde zprava doleva a následuje levá ruka, která 
jde zleva doprava.
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Dolní končetiny využíváme při cíleném pohybu z místa na místo, proto 
se zaměříme i na jejich uvolnění. Již ve třech měsících si dítě snaží hrát 
s nožičkami, a proto je dobré tuto aktivitu podporovat. S ohledem na věk 
umožněme dítěti zdolávat malé, později i velké překážky, a tím podpo-
rovat zvedání nohou. U dětí je také dobré využít chůzi po různých mate-
riálech (ploché kamínky, různé druhy látek atd.), chození přes překážky 
(po obrubníku, klacíku…).

Mlýnek mele
Podívejte, mlýnek mele,
mele rychle, mele skvěle,

mele hezky vesele –
za chviličku domele.

Uvolňování dolních 
končetin 4
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Děti sedí na zemi a opírají se vzadu o dlaně či pokrčené lokty. Zvednou 
nohy a motají pokrčenými dolními končetinami. Nesedící děti mají ma-
minky v klubíčku a v pohybu dětem pomáhají.

  Varianta

Dítě stojí nebo sedí a motá pokrčenými horními končetinami.

V postýlce
Dupy, dupy, dup,
do postýlky hup!

Ať se hezky zachumláš,
peřinkou se přikrýt máš.

Jestli ale chceš,
tak se odkopeš!

Miminko máme posazené na sobě v klubíčku a střídavě natahujeme 
a krčíme jeho nohy. Pohladíme ho od hlavy až k patě a zase střídavě 
natahujeme a krčíme jeho nožičky. Starší děti mohou nejprve nožkami 
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zadupat, pak si lehnou na záda, napodobí přikrytí peřinou a nakonec 
se jako odkopou. Ve vzduchu nožičkami napodobí pohyb jako při jízdě 
na kole.

Nožičky
Když s nožkami cvičit chceme,

nejprve je protřepeme,
natáhneme, pokrčíme

a pak s nimi zacvičíme.

Miminko je pohodlně umístěno v klubíčku na sedící mamince, má pro-
pnuté nožičky. Chytíme jeho nožičky a celé je protřepeme. Potom nožičky 
střídavě krčíme a natahujeme.

Větší děti sedí na zemi a stejné pohyby dělají samy. Je možné také ležet 
na zemi, zvednout nohy, protřepat je, potom krčit a napínat je. Vždy jedna 
noha je pokrčená a jedna napnutá. Dítě se může také snažit dávat nohy do 
boku od sebe. Po celou dobu je nutné, aby dítě tlačilo zádíčka do země.
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Nožky toho umí moc 18M+

Nožky toho umí moc.
Klidně leží celou noc,

ráno chodí, běhají,
přes překážky skákají,

po špičkách si klidně jdou,
pak jako blesk rychlé jsou,

do balónu kopou,
ve vzduchu se houpou.

Děti leží na zemi a mají propnuté nohy. Po chvíli se staví a chodí, poskakují 
na místě, postaví se na špičky, naznačují kopnutí do míče. Maminky děti 
nakonec uchopí a ve stoji rozkročném je pohoupou.

  Varianta

Děti mohou po celou dobu zůstat v leže na zádech a střídavě krčí nohy, 
a nebo napodobují jízdu na kole.
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Natáhni si nožičku
Holčičko či hošíčku,
natáhni si nožičku.

Skrč ji a pak narovnej,
obě nožky vystřídej.

Děti stojí a střídavě krčí jednu a pak druhou nohu v koleni. Maminky mají 
miminka v klubíčku nebo položené na nohou (či na zemi) na zádech, obli-
čejem tak, aby na sebe vzájemně viděli a pomáhají jim s pohyby, střídavě 
krčí jednu a pak druhou nohu.

  Varianta

Děti mohou ležet na zádech a střídavě krčit jednu a pak druhou nohu.
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Pata, špička, špička, pata
Pata, špička, špička, pata,

to znají i batolata.
Dvě chodidla hezká máme,

a tak s nimi zamáváme.

Miminka jsou u maminek v klubíčku a maminky napomáhají s propínáním 
a přitahováním špiček. Větší děti sedí nebo leží na zemi a přitahují nebo 
protahují špičky.

  Varianta pro předškoláky

Děti sedí na overballu a provádějí stejné pohyby.
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Stan
Jeden stan a druhý stan –
kymácí se do všech stran,
až je větrem rozbourán.

Dítě leží na zádech a nohy má zvednuté před hrudníkem, pomalu je dává 
od sebe (maluje stan) a k sobě. Potom nohy položí na jednu a pak druhou 
stranu. Nakonec si je pokrčí a přitáhne k bříšku.

Miminka leží na zádech a maminky jim pomáhají s pohyby, které jsou 
stejné jako u větších dětí.
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Nůžky dlouhou chvíli mají
Nůžky dlouhou chvíli mají,
a tak všechno rozstříhají.

Rozstříhají všechno ŠMIKY
jenom za dva okamžiky.

Děti sedí a jsou opřeny o ruce (ruce jsou mírně pokrčeny na zemi a po-
ložené kousek za zadečkem). A nohama napodobují stříhání nůžkami. 
Než začne dítě pohyb provádět, je nutné ho upozornit, aby stáhlo bříško.

Nejmenší miminka leží na zádech a maminky jim pomáhají s pohybem 
napodobujícím stříhání nůžkami.

  Varianta pro předškoláky

Pohyb je možné provádět v sedě na overballu.
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Když chceš dojít do nebe
Když do nebe dojít chceš,

nohy vzhůru natáhneš
a potom už jenom jdeš.

Děti stojí a snaží se krčit nohu a přitom koleno zvedat co nejvýše k bradě. 
Potom nohu postaví a to stejné dělají i s druhou nohou. Toto cvičení se 
provádí opakovaně. Nejmenší miminka leží na zádech a pohyb s nimi 
provádějí maminky.

  Varianta pro předškoláky

Dítě může stát na labilní ploše (musí být jištěno dospělým) a provádí 
stejné pohyby, jen pomaleji. Labilní plocha může být nahrazena šik-
mou plochou.
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Když studené nožky máš
Když studené nožky máš,

lehce si je zahříváš,
opaluješ na sluníčku,

ať jsou teplé za chviličku.

Dítě sedí, má pokrčené nohy a chodidla opřená o sebe. Hladí si (masíruje) 
chodidla, prsty, nárt. Nejmenší děti leží na zádech a maminky jim masírují 
chodidla, nárt a prstíky.

Je možné tuto říkanku využít při krémování dítěte. Tento cvik je dobrý jako 
prevence ploché nohy a při únavě chodidel po dlouhých vycházkách nebo 
sportu. Vždy je nutné promasírovat obě nohy. Nesmíme ale moc tlačit.
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Jedna noha stále běží
Jedna noha stále běží,
druhá zase jenom leží.
Potom druhá noha běží
a ta první jenom leží.

Předškoláci zaujmou polohu jako na koloběžce a napodobují pohyb nej-
prve jednou a pak druhou nohou. Menší děti to provádějí s dopomocí 
rodičů, kdy je rodiče podpírají a dítě provádí pohyb. Nejmenší miminka 
leží na zádech a maminka napodobuje pohyb (kruh) nejprve jednou no-
hou a pak druhou nohou.
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Čteme knížku 18M+

Hezkou knížku otevřeme
a potom ji s chutí čteme.
Dáme nožku přes nožku

jako knižní záložku.
A když ji pak dočteme,
tak tu knížku zavřeme.

Děti sedí a nohy mají natažené (nohy představují knížku), nejprve dají 
nohy od sebe, potom je přes sebe překříží a potom zase roztáhnou a dají 
nohy zpět k sobě.

  Varianta

Děti sedí, roztáhnou nohy od sebe a potom se předkloní. Snaží se 
hrudník položit na zem mezi své dolní končetiny, následně se narov-
nají a dají nohy k sobě.
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Již v novorozeneckém období má dítě úchopy, které jsou ale refl exní a ni-
koliv záměrné. Tyto refl exní úchopy by měly vyhasnout do 5.–6. měsíce. 
Dítě začíná cíleně uchopovat kolem 6. měsíce, kdy úchop bývá dlaňový. 
Asi od 8. měsíce začíná dítě k úchopu využívat i prsty. Postavení palce do 
opozice zvládne dítě až kolem 10. měsíce. Mnohem náročnější než úchop 
bývá pro dítě upuštění předmětu. Když dítě přijde na to, jak předmět 
upustit, s oblibou to trénuje. Navíc si tím získává pozornost okolí. Je to 
například pouštění věcí z kočárku. Není dobré tuto aktivitu dítěti brát, ale 
je dobré dané předměty dítěti přivázat, aby nepadaly na zem.

Je také důležité dbát na to, abychom dítěti nevkládali předmět přímo do 
ruky, protože nevíme, která ruka bude dominantní. Vždy položíme před-
mět před každé dítě doprostřed a dítě si předmět samo uchopí. Lateralita 
se vymezuje až okolo 6. roku věku.

Tato kapitola je určena dětem od 10 měsíců.

Pokud je zde doporučena poloha v sedě a vaše dítě ještě aktivně nese-
dí, je možné využít alternativy. Některé pohyby bude možné vykonávat 
v leže na břiše, kdy dítě pase koníčky a pracuje jednou rukou a druhou se 
podpírá. Nebo je možné dítěti podložit pod hrudníček overball (přidržujte 
jej) a potom může provádět daný pohyb.

Procvičení jemné motoriky 5
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Komín z kostek
Komín z kostek postavíme.
Jak? To všichni dobře víme.
Jednu kostku, druhou na ni,
s kostkami je hezké hraní.

Říkanku využíváme jako motivační a doprovodnou při stavění komínu 
z kostek.

Menší děti můžou být u rodičů v klubíčku a pohyb pouze naznačovat.

Případně je možné použít molitanové kostky, které děti sbírají po míst-
nosti a snaží se z nich postavit komín. Procvičují si tak hrubou motoriku 
a také orientaci v prostoru.
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Bonbónový král
Když mezi nás zavítal bonbónový sladký král,

bonbónků nám spoustu dal, na zem je však vysypal.
Víš, co potom bylo dál? Každý je rád posbíral.

Děti mohou do předem připravené dózy sbírat bonbóny rozsypané na 
tácku. Budou si tímto procvičovat pinzetový úchop mezi palec a ukazo-
váček, cílenou a přesnou manipulaci, uchopení a následné upuštění. Je 
však potřeba dávat pozor, ať je to jedlý bonbónek, nikoliv korálky a hlídat 
malé děti, aby nedošlo k vdechnutí či dušení.

  Varianta

U předškolních dětí je možné používat i korálky a jiné drobné před-
měty, ale je nutné jim dát nádobu, do které mají sbírat, a poučit je, 
že se to nejí.
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Vezmi si štěteček – namaluj kopeček
Vezmi malý štěteček,
nakresli si kopeček.
Na kopeček kuličku,

zamotanou tkaničku,
rozesmátou holčičku
nebo malou kočičku.

Maminka připraví velký papír, barvy a štětec. Dítě maluje kopeček, na 
kopečku kuličku, které dokreslí jen oči a pusu. Dítě, které už umí, může 
nakreslit i postavu.

Je možné malovat i bez pomůcek, jen ve vzduchu, křídou na tabuli, mok-
rou houbou na tabuli nebo na chodník.
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Kohoutek a slepička
Kohoutek a slepička

zobou ZOB, ZOB zrníčka.
Až je všechna vyzobají,
tak si vodu k pití dají.

Po stole rozsypeme burizony a děti se je snaží sbírat špetkovým úchopem. 
Po uchopení je mohou dát do pusinky.

Cvičení by se nemělo provádět po jídle, dítě by nemělo motivaci.

  Varianta

Menší děti začínají uchopovat větší předměty a teprve postupně jim 
zmenšujte velikost. Je možné využít korálky, vršky od PET láhví, kousky 
papírků, knofl íků…

Pozor na vdechnutí nebo snězení věcí, které do úst nepatří!
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Prstíky šikovné, prstíky hbité 24M+

Prstíky šikovné, prstíky hbité,
pořádně protáhnout se vždycky smíte.

Jak začneme rozcvičku?
Sevřeme si pěstičku.

Děti sedí nebo stojí a kmitají prstíky, potom se snaží co nejvíce propnout 
prsty. Pak párkrát sevřou prsty v pěst a zase povolí.

  Varianta pro předškoláky

Na prsty se dá gumička a děti rozevírají prsty proti odporu gumičky.
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Co před sebou prsty tají?
Prstíky se rády mají,

protože se dobře znají.
Když před sebou něco tají,

jen palci to pošeptají.

Děti se snaží dát prsty obou rukou co nejpřesněji k sobě (palec na palec, 
ukazovák na ukazovák…). Mohou dávat k sobě všechny prsty naráz nebo 
postupně po jednom prstu.

  Varianta

Pokud už to dětem půjde, je možné jim cvičení ztížit tím, že pohyb 
provádějí poslepu.
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Nůžky
Jak udělat nůžky v mžiku?
Ukazovák k prostředníku.

Ty dva prsty potají
stále něco stříhají.

Děti naznačí prsty nůžky a potom naznačují stříhání v celém prostoru 
před tělem.

  Varianta

Je možné nůžky naznačovat jednou rukou nebo později i oběma.
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Prstoví vojáci
K zemi, vztyk, k zemi, vztyk,

šup vojáci na výcvik!
Když prstový voják cvičí,

skrčí se a zase vztyčí.

Děti mají položené prsty na hraně stolu, nebo na zemi. Prsty jsou v drápo-
vitém postavení, dítě prsty propne a potom vrátí zpět do výchozí polohy.
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Telefony
Haló, haló, z telefonu
ozývá se spousta tónů.

Mám jich moc a všechny zvoní.
Mám je zvednout? Proč mě honí?

Haló, haló, kdo je tam?
Pěkný zmatek už tu mám!

Děti sedí v tureckém sedu a z prstů si připraví telefon tak, že natáhnou 
palec a malíček. Ostatní tři prstíky skrčí v dlani. Střídavě si dávají jednu 
ruku (s imaginárním telefonem) k uchu a druhou položí na zem. Děti se 
snaží sedět vzpřímeně.

  Varianta

Děti mohou při telefonování také chodit po místnosti.

Malá miminka leží na zádech a maminky jim střídavě pomáhají dotýkat 
se oušek. (Vedou pohyby dítěte.)
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Když se miminko narodí, nemá vůbec žádnou představu o tom, kde vlast-
ně končí jeho tělíčko, a proto se začíná se svým tělíčkem teprve postupně 
seznamovat. Děti strkají do úst ručičky a potom i nožičky, a tím poznávají 
hranice svého těla, což je pro ně velký a náročný úkol. Když už ví, kde 
jejich tělíčko končí, seznamují se také s částmi svého těla. A právě s tímto 
seznamováním jim můžeme pomoci. Víme, že děti si lépe zapamatují 
věci tehdy, když k tomu mají více podnětů. V našem případě využíváme 
říkanek spojených s pohybem.

Orientace na těle 6
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Každý mě má rád
Kde je ouško? Kde je brada?
Maminka tě má moc ráda!

Kde je bříško, paleček?
Má tě rád i dědeček!

Kde je hlava, patička?
Má tě ráda babička.
Kde je pusa, nosíček?
Má tě rád i tatíček!

Kde jsou ruce, očička?
Má tě ráda tetička!

Umíš části těla znát?
strýček tě má taky rád!

Miminko je pohodlně v klubíčku u dospělého, který spolu s dítětem 
ukazuje říkané části těla. Vždy, když se říká „má tě rád(a)“, se s dítětem 
pomazlíme. Starší batolata mohou části těla při říkance ukazovat sama 
a pomazlení s nimi může být odměnou za jejich správné určení.
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Ruce a ne tlapy
Zobáček má každý kos,

já jsem chlapec (děvče), tak mám nos.
Medvěd, ten má tlapu s drápy,

já mám ruce a ne tlapy!

Prsty ve vzduchu naznačíme špičatý zobák. Prsty ukazujeme na sebe 
a svůj nos. Upažíme a zároveň ohneme ruce v lokti (upažíme skrčmo) 
a uděláme medvěda. Prsty rukou jsou v drápovitém postavení a naklání-
me se ze strany na stranu. Ukazujeme na sebe a vytáčíme ruce v pohybu, 
jakým se vrtí hlavou při projevu nesouhlasu.
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Šimry, šimry
Šimry, šimry, šim,
jak se šimrá, vím.

Dvě ručičky malé máme,
tak je celé pošimráme.

Dvě nožičky malé máme,
tak je taky pošimráme.

Jedno bříško malé máme,
které taky pošimráme.

(Je možné volně pokračovat dále, říkat, co máme a co pošimráme.)

Dítě má rodič položené nebo posazené na sobě. Lechtá nebo hladí dítě 
po místech, o kterých se právě mluví.

Role se mohou vyměnit a dítě může pro změnu lechtat a hladit po jme-
novaných částech těla rodiče.
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Tělíčko
Hlava, krk a ramena,
bříško, záda, kolena…

co na těle všechno máme,
teď už jistě dobře známe.

Miminko je v klubíčku u maminky, která mu pomáhá s pohybem a ukazuje 
společně s dítětem na vyjmenovávané části těla a nakonec pohladí dítě 
po hlavičce.

Větší děti stojí nebo sedí a dotýkají se jmenovaných částí těla. Nakonec si 
mohou ukázat, že jsou jedničky (ruka natažená dopředu, vztyčený palec 
a ostatní prsty v pěsti), že už to umí.
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Prstíky
Jestlipak si spočítáš,

kolik prstů v ruce máš?
Spočítáš teď jistě hned,

že jich bude asi pět.
Jedna, dvě, tři, čtyři pět.

Miminko sedí u maminky na klíně nebo leží na zádech a maminka mu 
chytí ručičku, pohladí ji a při říkance hladí postupně prstíky od dlaně ke 
špičce prstu. Stejným způsobem přepočítá prstíky na druhé ruce. Je to 
zároveň seznámení s částmi těla a zároveň jemná a příjemná masáž.

Starší děti mohou při říkance ručičky procvičit tak, že prstíky střídavě 
v rychlém sledu schovávají do dlaně a opět natahují. Při počítání prstíků 
postupně jeden prst po druhém uvolňují ze sevřené dlaně.
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Pata, špička, prstíčky
Podívejte na nožičky –

jsou tam paty, taky špičky.
Na špičce jak kytičky
rostou malé prstíčky.

Miminko je v klubíčku a maminka mu pomáhá pohladit si nožičky. Potom 
se snaží uchopit paty a špičky a postupně se dotýkají jednotlivých prstů. 
Je možné si chytat prsty na jedné noze a potom na druhé. Když budou 
děti šikovnější, je možné chytat prstíky naráz na obou nohách.

Větší děti sedí a pohladí si celé nohy, chytnou se za paty, špičky. Potom 
postupně uchopují prsty na nohou.
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Než vyrazíš na zahrádku
Na svou chytrou hlavičku

nasadíš si čepičku,
šálu na krk omotáš,
na nohy si boty dáš.

Potom vklouzneš do kabátku
a můžeš jít na zahrádku.

Nesedící děti mají maminky v klubíčku a pomáhají jim s pohybem. Pohladí 
si hlavičku, dotknou se krku, pohladí si dolní končetiny a horní končetiny 
a napodobí nohama chůzi.

Větší děti sedí nebo stojí a pohladí si hlavu a naznačují oblékání čepice. 
Potom se dotknou krku a ukazují, jak si omotávají šálu, dále naznačí obou-
vání bot. Nakonec si jako oblečou kabát a odběhnou.
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K čemu máme oči?
Oči máme na koukání,

ouška máme k poslouchání,
nosík máme na čichání

a pusinku na líbání.

Nesedící miminka mají maminky v klubíčku a napomáhají miminku s po-
hybem, ukazují ty části těla, o kterých se právě mluví. Na závěr dají mi-
minku pusinku.

Větší děti sedí na zemi a ukazují na svém těle části, které se právě říkají 
v říkance.

  Varianta

Větší děti mohou části těla ukazovat na panence, na obrázku nebo 
na mamince.
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Ranní rozcvička
Pojďte ráno na rozcvičku.
Sáhneme si na hlavičku,

zaťukáme na čelíčko,
sáhneme si na tělíčko,

pohladíme ručičky,
protáhneme nožičky.

Miminka jsou u maminek v klubíčku a maminky napomáhají dětem s po-
hybem. Na začátku se naznačí protažení, potom si sáhnou na hlavičku, 
lehce zaťukají na čelíčko, pohladí se od krku k pasu, potom na ručičkách 
a na závěr natáhnou nožičky.

Větší děti sedí nebo můžou stát a provádějí stejné pohyby.
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Jsou činnosti, které se děti musejí naučit a nejsou pro ně vůbec zábavné. 
Například čištění zoubků, umývání rukou, uklízení pokojíčku a podobně. 
Ale pomocí těchto motivačních říkanek jistě své děti zábavnou formou 
i tyto činnosti naučíte.

K čištění zoubků
Všechny děti dobře znají,
jak se zoubky čistit mají.
Na kartáček pastu dáme
a zoubečky polechtáme.

Po celou dobu říkanky napodobujeme pohyb jako při čištění zoubků. 
Je možné dětem dát do ruky skutečný kartáček s pastou, aby si čištění 
zoubků doopravdy vyzkoušelo. Malým dětem by měli rodiče ruku vést 
a dostat se s kartáčkem i do zadní části pusinky. Anebo je možné hrát si 
jen jako na čištění zoubků. Při říkance děti natáhnou ukazováčky obou 
rukou, ostatní prstíky schovají do dlaně a střídavě přikládají vodorovně 
natažený ukazováček k ústům a pravidelnými pohyby naznačují čištění 
zubů střídavě levou a pravou rukou.

Motivační říkanky 7
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Čištění zoubků
Ať se blyští každý smích,
ať jsou zoubky jako sníh,

hezky si je vyčistíme.
Jak? To přece všichni víme.

Děti napodobují pohyb jako při čištění zoubků a přitom se usmívají. Opět 
je možné říkanku kdykoliv využít i při skutečném čištění zoubků.

K umývání rukou
Pod vodu si ruce dám,
důkladně je umývám.

Pak je utřu do ručníčku,
ať jsou čisté za chviličku.

Děti imaginárně (jen jako) napodobují mytí rukou a utírání do ručníku. 
Rodiče tuto říkanku mohou dětem říkat i při každém skutečném mytí 
rukou. Menším dětem v této činnosti pomáhají, starší děti už se mohou 
učit samostatnosti.
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K uklízení 18M+

Pořádek tu musí být –
honem hračky uklidit!

Zvedni auto, zvedni míč,
se vším smetím rychle pryč!

Chvíli záda ohýbej,
do pořádku pokoj dej!

Děti stojí v kruhu a uprostřed jsou rozházené hračky. Děti spolu s říkankou 
začnou hračky uklízet a vhazovat do přichystané nádoby. Malá miminka 
jsou v klubíčku zády opřená o tělo maminky. Maminky si s miminkem 
dřepnou, aby zvedly hračku, případně ji může zvednout děťátko. Zvednou 
se a hračku uklidí na příslušné místo. Pokud hračku drží dítě, s pomocí 
dospělého se učí úchop uvolnit a hračku upustit.
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Bačkůrky urovnat! 12M+

Do postýlky když jdeš spát,
hleď bačkůrky urovnat!

Jak bačkůrky urovnáme?
Paty, špičky k sobě dáme.

Děti si sednou, sundají si bačkůrky a pěkně je urovnají. Starší batolata 
a předškoláci mohou hrát s bačkůrkami i hru. Všechny děti se vyzují, bač-
kůrky rozhází na jednu hromadu uprostřed místnosti a sednou si na zem 
do vnějšího kruhu. Při slovech „hleď bačkůrky urovnat!“ vyskočí a hle-
dají v hromadě své dvě stejné bačkůrky. Kdo je najde, sedne si zpět na své 
místo a bačkůrky má před sebou hezky a správně urovnané.
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Žízeň
Kdo má žízeň, ten ať pije,

kdo chce šaty, ať je šije,
kdo má hlad, tak ten ať jí

a ospalec ať už spí!

Miminko je v klubíčku a maminka mu pomáhá dát ruku k pusince (na-
podobovat pití). Potom společně napodobují rukama šití tak, že rukou 
dávají jako jídlo do pusinky a nakonec maminka své miminko pohladí 
a schoulí v náručí.

Větší děti sedí a samy předvádějí pití, šití, jídlo a nakonec se protáhnou, 
zívnou, položí se na zem a usnou.
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Ham, ham, ham
Ham, ham, ham,

hlad už mám!
Ham, ham, ham,

co si dám?
Ham, ham, ham,

kaši mám.
Ham ham, ham,

sním ji sám!

Miminko je v klubíčku a maminka jej hladí po bříšku. Na slova „co si dám“ 
vytáčejí děti předloktí hřbetem ruky dopředu a dozadu. Potom maminka 
s dítětem nebo děti samy napodobují stolování. Větší děti sedí nebo stojí 
a provádějí stejné pohyby samostatně.
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Nastrouháme mrkvičku
Vitamíny rádi máme,

mrkvičku si nastrouháme.
Do misky ji potom dáme
a hezky si pochutnáme.

Miminko je opět v klubíčku a s maminčinou pomocí si pohladí bříško. 
Potom společně s maminkou napodobují strouhání mrkvičky, potom na-
podobují, jak jí mrkvičku a nakonec si zase pohladí bříško.

Větší děti sedí nebo stojí a provádějí stejné pohyby.
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Koupání
Nejdřív trochu namoč špičky,

pak si sedni do vodičky.
Umyj tváře, krk a bradu,

bříško vpředu, záda vzadu,
nohy shora dolů též

a pak rychle z vody běž!

Děti natáhnou špičky a pohybem naznačují, že vstupují do vany. Sednou 
si dětským sedem a podle básničky si oběma rukama hladí jmenované 
části těla. Nakonec vyskočí a případně mohou předvést imaginární utí-
rání do ručníku. Tuto básničku lze použít i k motivaci umývání těla při 
skutečném koupání.

Malá miminka jsou opět na klíně u maminky nebo tatínka v klubíčku, 
opřená zády. Rodič jednou rukou dítě drží a druhou rukou je hladí po 
jmenovaných částech těla.
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Pro děti je nesmírně důležitý blízký tělesný kontakt s osobou, která o ně 
pečuje. Haptické (dotekové) vjemy pomáhají ke správnému zrání ner-
vové soustavy a jsou podmínkou zdravého psychického vývoje. Dotyky, 
hlazení a mazlení většina dětí přijímá s nadšením. Jsou pochopitelně 
i výjimky, například děti s pervazivními vývojovými poruchami osobnosti, 
děti autistické. Mazlením se utváří pevné psychické pouto mezi rodičem 
a dítětem a dítě získává odměnu v podobě příjemných pocitů, ale také 
pocit bezpečí v prostředí okolního světa, které je pro něj zatím ještě příliš 
složité a neznámé.

Děti, kterým je dopřáno prožívat dostatek tělesných kontaktů prostřed-
nictvím hlazení, mazlení nebo jemné tělesné masáže, se mnohem lépe 
psychicky vyvíjejí, bývají citově stabilnější a také mnohem dříve získávají 
důvěru v sebe a své schopnosti. Rodiče jim mazlením nevědomky posilují 
jejich sebevědomí.

Vůbec se při mazlivých hrách s dítětem neohlížejte na okolí a na upo-
zornění, že bude vaše dítě příliš rozmazlené. Děti prostě tělesný kontakt 
potřebují, je to jejich přirozená potřeba, proto byste jim mazlení měli 
v hojné míře dopřávat. Pro inspiraci najdete v této kapitole několik ná-
mětů, jak se s dětmi mazlit, škádlit, hladit a masírovat, a přitom jim říkat 
říkanky – škádlivky.

Škádlivky 8
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Lechtání
Děťátka se chtějí smát?
Zkusíme je polechtat.
Běží prstík pomaličku,
běží, běží pod pažičku.

Miminko nebo i větší dítě má maminka položené na nohách a lehce jej 
lechtá po celém tělíčku. Prsty dospělého chodí dítěti po tělíčku a směřují 
do podpaží, kde dítě lehce pošimrají.
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Pohlazení
Ten, kdo umí hodný být,

ten zaslouží pohladit.
Pohladíme ručičky,
pohladíme nožičky.

Všechny hodné dětičky –
chlapečky i holčičky.

Dítě má rodič posazené nebo položené na sobě a hladí ho po celém těle, 
potom po ručičkách, po nožičkách a nakonec po vláskách.
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Lechty, lechty
Lechty, lechty, lechtinky
od lechtací maminky.

Kdo se teď chce hezky smát,
musíme ho polechtat.

Dítě je položené nebo posazené na mamince a maminka dítě lehce lechtá 
po celém těle.
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Kdopak se nám narodil?
Chlapeček se narodil,
a protože hodný byl,
tatínek ho pohladil.

Nebo:
Holčička se narodila,
a protože hodná byla,
maminka ji pohladila.

Miminko je v náručí a hladíme ho po celém těle. Je možné také dítě pusin-
kovat a projevovat tak lásku. Větší děti k sobě přitulíme a zase je hladíme 
a pusinkujeme. Pro zdravý vývoj dětí je mazlení velmi prospěšné.
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Klepy, klepy
Klepy, klepy, ťuky, ťuky,
zaťukáme na dva buky.
Klepy, klepy, ťuky ťuk!

Kdo tu bydlí? Holka? Kluk?

Miminko sedí nebo leží mamince v klíně a střídavě mu poklepáváme na 
jednu a druhou patičku.

Je také možné mít dítě položené na nohou a při říkání říkanky mu lehce 
poklepávat po zádíčkách a nožičkách.
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Myška a žvýkačka
Vběhla myška do své spíže,
tam žvýkačku nejdřív líže.

Do pusinky ji pak dala
a celičkou rozžvýkala.
Vytáhla ji z tlamičky –

slepila si pacičky!

Dítě sedí nebo leží tak, aby mohla maminka napodobovat chůzi myšky po 
těle. Myška vychází od ruky a směřuje k pusince, kde rodič pohladí dítě po 
tvářičkách. Větší dítě může zkoušet napodobovat žvýkání žvýkačky. Po-
tom jde myška zase směrem dolů k druhé ruce a nakonec si dítě zatleská.

Větší děti mohou začínat s rukama u sebe, jako by tam měli schovanou 
myšku. Potom už pohyby pokračují stejně.
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Naklepeme masíčko
Když paličkou masíčko

naklepeme maličko,
když ho trochu osolíme,

na oleji osmažíme,
tak ho taky s chutí sníme!

Mňam, mňam, mňam!

Miminko má rodič položené na nohách, hladí ho a běhá svými prsty po 
těle dítěte. Nakonec dítě pusinkuje a projevuje mu lásku.

Větší děti leží na zemi (lépe na břiše) a rodič si k němu klekne tak, aby 
mohl provádět pohyby jako při přípravě masíčka. Při naklepávání masa se 
provede na zádech dítěte skutečná masáž. Naklepávání musí být jemné, 
aby dítě nebolelo.
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Stádo koní
Uteklo nám stádo koní,
po louce se spolu honí.

Potom vběhnou do zahrádky
a běhají tam a zpátky.
Zahrádka je porytá –

to ta jejich kopyta!

Dítě si lehne na bříško a dospělý mu všemi prsty obou rukou současně 
„běhá“ po celé ploše zad. Tímto se provádí masáž, jejíž intenzitu dospělý 
reguluje podle momentálních potřeb dítěte – od lehkých doteků až po 
silnější tlakové vjemy či lechtání.

  Varianta

Dítě si lehne na záda a dospělý mu běhá prsty po hrudníku a břiše. 
Po břiše se vždy jde ve směru hodinových ručiček. U nejmenších je 
hlazení po bříšku dobré také proti nadýmání.
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Žížala
Leze, leze žížala

a je velmi pomalá.
Leze a je velmi smělá,
klidně všude díry dělá!

Rodič dítěti prstem šimrá dlaně nebo plosky nohou a postupně se zavrtá-
vá mezi prsty dítěte. Tato místa jsou citlivá a dětem se takovéto škádlení 
bude určitě líbit. U velmi malých miminek opatrně! Raději jen hlaďte dlaně 
a plosky nohou, vrtání provádějte také na této ploše, ne mezi prstíky.
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Už i při cvičení s kojenci lze využít pomůcky. Jakmile děti začnou lézt, je 
pro ně jakákoliv pomůcka velmi zajímavá a ve spojení s říkankami velmi 
motivační. Ke cvičení lze využít hračky, polštáře, míčky, nafukovací kruhy, 
padák a plno dalších pomůcek. My zde uvádíme jen malou ukázku toho, 
co je možné s dětmi dělat a co vše se dá využít.

• Cvičení s polštáři – dítě si na ně může sednout jako na létající koberec, 
lehnout si na ně nebo je přeskakovat.

• Cvičení s hračkami – třeba s plyšáky, zvednout je nahoru, dolů…

• Cvičení s nafukovacími kruhy – je možné je mít na hlavě, kolem pasu, 
sednout si do nich, šlapat do nich…

• Cvičení s padákem – pod padákem se dá sedět, ležet, běhat, na pa-
dáku lze chodit jako po trávě nebo v moři, vběhnout a vyběhnout, 
schovávat se do domečku. Můžeme děti posadit doprostřed padáku 
a pomalu je ovinovat padákem.

Cvičení s pomůckami 9
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Cvičení s padákem

Parník
Ve vodě se parník koupe,

na vlnách se hezky houpe.
Vodami se potlouká,

přitom občas zahouká
„húúú“.

Děti sedí na padáku, rukama se opírají o zem vedle zadečku a houpou se 
ze strany na stranu.

Maminky mají nesedící děti na sobě v klubíčku a provádějí kolíbavý pohyb 
ze strany na stranu.
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Domeček 9M+

Když je venku velký mráz,
hodný domek schová nás.
Pojďte děti do domečku,
ohřát se jen na chvilečku.

Maminky drží zvednutý padák a děti chodí nebo lezou po čtyřech okolo 
padáku. Na pokyn „pojďte děti do domečku“ vběhnou nebo vlezou 
pod padák a sednou si.
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Vítr fouká 9M+

Vítr fi čí, silně fouká,
až se vlní celá louka.
Nesmíte se větru bát,

pojďte loukou pobíhat!

Maminky drží zvednutý padák a pohybují s ním jako vítr a děti pobíhají 
nebo lezou po čtyřech pod padákem.

Maminky položí nesedící děti pod padák a děti si užívají větru. Vnímají 
příjemný vánek z pohybujícího se padáku.
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Zakuklená housenka 12M+

Housenka se zakuklila,
do vláken se zabalila.
Překvapení pro děti –
z kukly motýl vyletí!

Děti sedí na padáku, maminky padák na konci uchopí a jdou pomalu do 
kolečka (aby dítě lehce zamotávaly). Otočí se a jdou na opačnou stranu 
(aby dítě zase odmotaly). Na závěr děti vyskočí a běží k maminkám.

Pozor!
Při zamotávání padáku je nutné dbát na to, abychom padák nezamotali 
příliš těsně. Dětem by se to nelíbilo.
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Ježibaba 9M+

Schovejte se rychle, děti,
ježibaba tudy letí.

A kde letí? Na koštěti.
Skryjte hlavy milé děti!

Maminky drží zvednutý padák a děti chodí nebo lezou po čtyřech okolo 
padáku. Pak se rychle schovají pod padák a schoulí se do klubíčka.
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Větříček
Když větříček lehce fouká,

rozvlní se celá louka.
A když přijde vichřice,
odfoukne nám čepice.

Děti sedí nebo leží pod padákem a maminky lehce nadzvedávají padák 
a větší děti mohou vydávat zvuk větru. Potom maminky mávají padákem 
silněji, vítr se zvýší a děti se chytají za hlavu.
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Cvičení na rehabilitačním míči

Hopsa hejsa
Hopsa, hejsa, hop a skok,
chceme skákat celý rok.
Jaro, léto, podzim, zima,
skákání je totiž prima.

Maminka sedí na míči a miminko má na sobě v klubíčku. Pohupuje se na 
míči a říká říkanku. Větší děti, které již samy sedí na míči, jen přidržujeme 
a pomáháme jim nadskakovat. Je nutné, aby maminky fi xovaly balón 
mezi koleny, aby se neodkutálel pryč a dítě se při nečekaném pádu na 
zem nezranilo. Maminka drží dítě v oblasti pánve a mírným tlakem dolů 
a nahoru dítěti pomáhá skákat. Větší děti, pokud mají míč s ušima (s úchy-
ty), mohou na tomto míči poskakovat po místnosti a říkat si říkanku.
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Hopsa hejsa hej 12M+

Hopsa, hejsa, hopsa hej,
na balón si nožky dej.

S maminkou si zahopsej
a přitom se hezky směj.

Maminka fi xuje míč mezi svými koleny a větší děti na míči stojí, přidržují 
se maminky a poskakují na něm. Menší děti na fi xovaném míči sedí a po-
skakují v sedě. Pokud se jim poskakování nedaří, mohou jim maminky 
pomoci tlakem směrem dolů v oblasti pánve.
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Žehlení
Žehlička, ta nelení,
věnuje se žehlení.

Vpravo, vlevo sem a tam –
vyžehleno rázem mám!

Děti leží na míči a představují žehličku. Maminky s nimi kolébají dopředu, 
dozadu, vpravo, vlevo a pohyb opakují.

Větší děti můžou samy ležet (na břiše) na menším míči nebo na overballu 
(musejí nohama a rukama dosáhnout na zem) a pohybují se do všech 
stran.
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Hají
Udělejte hají,

ať se vám sny zdají!
Udělejte hajaja,

přijde k vám princ Bajaja.
Udělejte hajušky,

přiletí k vám světlušky.

Děti jsou položené na míči a maminky s nimi kolébají různými směry. Děti 
si mohou vyzkoušet ležet v poloze na bříšku i na zádech.



108

edice PRO RODIČE

Bumtarata ťuky ťuky
Bumtarata všichni s námi,

ťuky, ťuky pěstičkami,
bumtarata ručičkami

bubnujte teď všichni s námi.

Děti sedí na zemi, před nimi je míč nebo kyblíček otočený dnem vzhůru. 
Děti na něj samy nebo s pomocí rodičů bubnují nejprve zaťatými pěstič-
kami, potom rozevřenými dlaněmi. Toto cvičení slouží k uvolnění pěstiček 
u nejmenších dětí.

Maminky mají nejmenší děti položené na míči a pomáhají jim bubnovat 
o míč.
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Slunce spadlo z nebíčka 18M+

Jednou brzy z rána
ozvala se rána.

Byla to jen chvilička –
slunce spadlo z nebíčka.
Já to jen tak nenechám –
na nebe ho zpátky dám.

Stoj rozkročný a ruce vzpažené s míčem nad hlavou (podle velikosti dítěte 
volíme míč – pěnový, overball, rehabilitační). Míč položíme na zem. Děti 
znova uchopí míč a zvedají ho nad hlavu co nejvýš. Větší děti se mohou 
postavit až na špičky. Menším dětem v pohybu s míčem pomáhají rodiče.
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Cvičení s overballem

Mašinka
Jede, jede mašinka,
zahouká a zacinká.

Jede, jede malý vláček
rovně nebo do zatáček.

Děti sedí na míči, nožky mají mírně rozkročené, chodidly se dotýkají země. 
Jemně na míči poskakují, případně mohou vyluzovat zvuky jako vláček, 
když houká a vypouští páru. Přitom mohou na míči balancovat a naklá-
nět tělo do stran. Menší děti mohou sedět dospělému na klíně a záda 
mít opřená o tělo dospělého. Ten pohupuje nohama, případně sedí na 
balančním míči a také se naklání doleva i doprava.

Děti mohou chodit po místnosti, rukama napodobovat pohyb kol a na-
klánět se na jednu a druhou stranu.
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Houpací kůň 12M+

Dvě šikovné ruce máme,
na kolínka si je dáme

a hezky se pohoupáme –
houpacího koně máme.

Děti sedí na míči a zvednou obě ruce. Položí je na kolínka a pohybují pánví 
(zadečkem) dopředu a dozadu.
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Míček se kutálí
Malý míček kulatý
koulí se ti na paty.

Pak se koulí pomaličku
po tělíčku, na hlavičku.

Dítě sedí a koulí po sobě míček směrem ke špičkám a zpět až na hlavu. 
Tento pohyb několikrát opakuje.

Maminky položí nesedící děti na sebe nebo na zem a kutálejí po dětech 
overball, nafukovací míč nebo pěnový míček.
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Míček velký, malý 12M+

Míček velký, malý,
do všech stran se válí.

Poslušně se kutálí,
nesmí ujet do dáli.

Menší děti sedí v sedu rozkročném před maminkou, která pomáhá kutálet 
míč směrem ke špičkám a zpět.

Větší děti provedou sed rozkročný, ruce předpaží a kutálejí míč po podla-
ze. Můžou míč kutálet podél nohy a zpět a pak kolem druhé nohy, kolem 
zadečku. Poté si míč musí vzadu za tělem předat a pak kutálet míč druhou 
rukou.
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Malý míček – nezbedníček 18M+

Malý míček – nezbedníček
do krabičky skočit chtěl.
Jak se trefi t – nevěděl.
Pomozte mu milé děti!

Hop!
Do krabičky míček letí!

Děti sedí nebo stojí v kruhu a hrají si s míči. Snaží se míč házet doprostřed 
kruhu, kde může být umístěna nádoba, nebo jen obruč, pro upřesnění cíle.
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Skáče míček 18M+

Hopy, hopy, skáče míček,
skáče míček – nezbedníček.
Hopy, hopy, skáču s ním,
snad ho někdy dohoním.

Děti si hází s overballem nebo malým míčkem, pak jej uchopí do náruče 
a skáčou s ním.
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Kutálej se míčku
Kutálej se, malý míčku,
kutálej se na ručičku.

Pojď se schovat, malý míčku,
pojď se schovat pod pažičku.

Děti sedí a kutálejí míček (overball, pěnový míček…) po jedné ruce, potom 
po druhé ruce. Míč kutálejí od konečků prstů do podpaží. Na těle malých 
dětí kutálejí míč maminky, které tímto provádějí velmi jemnou masáž.
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Houpy houpy hou 24M+

Houpy, houpy hou,
houpy na rukou.

Houpy, houpy, hou,
houpy na nohou.

Houpy, houpy, houpinky,
u táty a maminky.

Dítě sedí na zemi, spojí si ruce tak, že se drží pravou rukou za loket levé 
ruky a levou rukou za loket pravé ruky. Opatrně mu na ruce položíme 
míč a dítě ho jemně houpe tak, aby míč nespadl. Když míč spadne, lehne 
si dítě na záda, pokrčí nohy v kolenou a míč si vloží mezi kotníky. Jeho 
úkolem je míč udržet ve vzduchu, případně jej lehce pohoupat dopředu 
a dozadu. Toto cvičení je náročné na koordinaci.

Je možné dítě například posadit na velkou židli, aby mělo nohy ve vzdu-
chu. Když mu vložíme míč mezi kotníky, mělo by jej na malou chvíli udržet 
a případně i pohoupat.

Dítě může být v poloze na všech čtyřech a pohupuje se.
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V letadle
V letadle se hezky letí,
zkuste si to, milé děti.

Nahoru a dolů zas
může letět každý z nás!

Dva dospělí položí dítě na deku nebo plachtu. Oba dospělí vezmou dva 
cípy deky a dítě opatrně zvednou několik centimetrů nad zem. Pak jej 
opatrně houpají jako v houpací síti.

Větší děti si mohou lehnout na velký rehabilitační míč nebo na overball, 
rozpaží ruce a rodič mírně pohybuje míčem do stran.
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Veverka 18M+

Veverka v tlapičkách oříšek LOUSKY –
rozlouskne, rozdělí na malé kousky.
Pak další oříšek rozlouskne lehce –
dětem ho rozdělí, sama jíst nechce.

Děti sedí na zemi a mají v rukou malý pěnový míček, koulejí ho v dlani 
a na závěr všechny míčky dají do kruhu.
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Autismus – vývojová porucha, při níž má postižený abnormální sociální 
reakce (neorientuje se v sociálních situacích), často má stereotypní vzorce 
chování, potřebuje mít ve všem přesný pořádek a řád a cokoliv, co jej naru-
ší, je vnímáno negativně. Narušena je i schopnost komunikovat s okolím.

Autogenní trénink – relaxační technika, která využívá představivosti 
k navození určitých tělesných stavů, které vedou k uvolnění organismu 
a mysli, takzvané relaxaci. Má daná pravidla, jak se provádí. Využívá se 
u neuróz, zklidnění a celkové relaxaci.

Haptický – hmatový, dotykový.

Dětský sed – dítě sedí a má nohy natažené před sebe.

Grafomotorika – součinnost pohybů rukou a očí při psaní a kreslení.

Imaginární – jen v představách.

Labilní poloha – nestálá /nestabilní poloha.

Lokomoce – pohyb z místa na místo.

Motorika hrubá – pohyby končetin, celková koordinace pohybů.

Motorika jemná – jemné pohyby rukou a prstů při manipulaci s před-
měty.

Overball – měkký nafukovací míč o průměru okolo 30 cm, který slouží 
především k rehabilitačním účelům.

Slovníček
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Poloha na všech čtyřech – dítě je v poloze „vzpor klečmo“. Děti tuto 
polohu znají jako výchozí pro cvičení kočičky.

Poloha v klubíčku – je to pro miminko přirozená poloha, kterou zná již 
z prenatálního vývoje, když bylo u maminky v bříšku. Dítě má dospělý 
zády k sobě, opřené tak, aby mělo hlavičku v úrovni prsou a podsazený 
zadeček. (Tělíčko tvoří písmeno C.) V literatuře se můžete s touto polohou 
setkat pod různými názvy. Je to nejprospěšnější poloha pro dítě, dokud 
samostatně nesedí. Samostatně sedící dítě je takové, které se samo bez 
pomoci posadí.

Připažení – ruce jsou spuštěné podél těla.

Rotace – otáčení.

Stabilní – stálý.

Stoj rozkročný – dítě stojí rozkročeno – nohy má od sebe.

Stoj spatný – základní stoj, kdy dítě stojí nohama u sebe a ruce má podél 
těla.

Turecký sed – dítě sedí a nohy má zkřížené.

Úchopy:

Dlaňový úchop – dítě tento úchop využívá od 4.–6. měsíce. Předměty 
uchopuje do celé dlaně.

Pinzetový úchop – držení předmětů mezi palcem a ukazovákem. Za-
číná se objevovat mezi 11.–13. měsícem.

Špetkový úchop – předměty dítě chytá palcem, ukazovákem a pro-
středníkem. Snaží se uchopovat tužku. Je to asi od 16. měsíce.

Upažení – ruce jsou natažené a od těla. Spolu s tělem tvoří písmeno T.

Vzpažení – ruce směřují vzhůru.
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