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Mili ¢tenafi, milé maminky, babic¢ky na cely Gvazek,

v souCasné dobé pfibyva druhych déti v rodiné, vétSinou s malym vékovym roz-
dilem. Vznika tim problém, které z déti doprovodit na cvicebni hodinu a kdo
bude hlidat to druhé (mladsi nebo starsi). Rozhodly jsme se proto vypracovat
soubor cviceni, ktery vam tento problém vyftesi. M{iZete cviCit doma s nacinim,
které mate rovnéZ doma. Podle vékového rozvrstven{ se mliZze ztGc¢astnit celd ro-
dina. USetfite si Cas s pfepravou a vyfeSite problém hliddni druhého ditéte. Pokud
mate jenom jedno dité, hlidani nepotfebujete, vyuZzijete vhodnych chvilek. Je to
zabava pro déti i pro vas.

Co vSechno méme doma? Spoustu véci, které slouZz{ specifickym ucellm.
Vatecku na vafeni, hrnce na polévku nebo jiné pokrmy, lopatku se smetdkem
na uklizeni, toaletni papir. VSichni vime, jak dité rado ,kramuje“ — vytahuje
ze Suplik véci podle vlastnich piedstav — ,uspofadéva si“ je. Reakce dospélych
vétSinou sméfuje k zdkaztim a uklizeni pfedmétd.

Napadlo vas nékdy, Ze vSechny tyto véci mtZete pouZit ke cviceni? Ne? Po-
kusime se vas v této kniZce pfesvédcit, Ze to jde a s velkou zdbavou a radosti.
,Cvicebni pomlcky“ budete mit stale pfi ruce, miZete se kdykoliv i¢astnit hry
se svym ditétem. Pfinese vam to dobry pocit z radosti ditéte. Misto mentorovani
hra a vychova hrou. A hlavné, rozvijite tim koordinaci pohybu a pfipravujete ne-
nésilné dité na jeho kol ve Skole. Ke kaZdému cviku je pfipojena kratka fikanka,
ktera navozuje zplsob pohybu.

Mame pro vés a vaSe dité vybrané dva soubory pfedmét(i, a to podle obtiZnosti:

e méné narocné — vafeCka, hrnec, poklice, toaletni papir, Zidle, tuzka,

e vice naroc¢né — PET ldhve, smet4cek a lopatka, backorky, krabicka od syrq,
nité a provazek, hrasek.

Moznd, Ze se vam zdaji tyto kombinace neobvyklé, ale obsahové nejlépe
splfiuji podminky pro Celostni program vyvoje MUDr. Kleplové®. Je to ori-
gindlni program, ktery byl autorkou vypracovan na zakladé vlastnich dlouhodo-
bych odbornych zkuSenosti. Zakladem tohoto programu je chépani ditéte jako
celku a stejné tak i péCe o jeho rozvoj. Télesna, duSevni i duchovni sloZzka jsou
neoddélitelné. Vyvoj jedné slozky navazuje a podmifuje rozvoj dalsi. Zdkladem
celého procesu je pohyb. Pohyb zacind jiZ pfed narozenim. Pohyby ditéte jsou
matkou vnimany jeSté pfed porodem. Akce srde¢ni, dychani, vyméSovani, to je
pohyb. Pohybem se rozviji vSe. Pohyb rukou, nohou, trupu je zevnim vyjadte-
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nim pohybu, ktery reaguje na podnéty naSeho téla — zrak, sluch, hmat, podnéty
ze svalii, kloub(, Slach. Proto se také musime ucit téchto podnétl vyuzivat.

Rozvoj pohybu podporuje i rozvoj duSevni a socidlni, proto pro harmonii vyvoje

ditéte je nutné ve vSech vékovych stupnich programu procvicovat:

e reakce vzpfimovaci — to znamend spravny vyvoj pohybu (slozka kvalita-
tivni) i pohybovy vyvoj (sloZka ¢asova) od lehu pfes pietdceni do kleku na C¢ty-
fech, sedu, nakracovani aZ do stoje;

e reakce rovnovazné a stabilizacni — v kazdé z vySe uvedenych poloh je
nutné se udrZet, nepadat a byt stabilnf;

e reakce obranné — znamend ,,umét padat®, ochranit se pfed utokem. Umét
padat zavisi kromé jiného na symetrii pohybu;

e orientace télesného schématu — uvédomit si, kde mam v daném okamziku
ruku, nohu, kam se divdm, jakou médm polohu hlavy, trupu;

e orientace télesného schématu v prostoru — kde jsem, kam a kudy se pfe-
mistim, jaké mam pfedméty kolem sebe, jak daleko;

e rytmus — je zdkladem zachovani Zivota (srde¢ni frekvence, dychéani), ale je
dalezity i pro fec, chizi, béh, psani, ¢tenf;

e reakc¢ni rychlost — jak rychle dokdZi zareagovat na zménéné podnéty nebo
podminky;

e koordinace pohybu — vzdjemna nédvaznost a soulad pohybu;

e socialni citéni — nejsme na svété sami, proto je nutné naucit se vnimat, citit,
naucit se ohleduplnosti, navazovat kontakt a vztahy;

e predstavivost — provedeni néjaké ¢innosti musi pfedchazet myslenka — pied-
stava, co pravé chci udélat, nebo vize, kterou chci realizovat.

Deset uvedenych bodli se mliZe zdat velmi sloZitych. Ale neni. Uvedme si pti-
klad zacatku naSeho pracovniho dne. V noci spime — leZime. Rdno po probuzeni
se na posteli posadime (reakce vzpfimovaci). V sedu na posteli musime byt sta-
bilni, abychom se nechténé nesvalili znovu zpét do lehu (stabilizace v sedu).
JestliZze se ndm nékam zatoulaly backory, musime se sehnout a najit je. Pfedpo-
kladem je udrzet rovhovahu (reakce rovnovazné). Mize se stat, Ze jeSté v ro-
zespalosti ztratime rovnovahu a mame tendenci spadnout. Co udélame? Rychle
pfedpazime a opfeme se o zem (reakce obranné). Najdeme backory a obou-
vame si je na nohy (orientace télesného schématu). Aby se nam podafilo
obout backory na nohy, musi se ruka a noha vzajemné pfibliZit a pfesné smérovat
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(koordinace pohybu). Kone¢né mame nazuté backory a jdeme do druhé mist-
nosti (orientace télesného schématu v prostoru). Nase chtize m@Ze byt v dd-
sledku rozespalosti jeSté nepravidelnd (rytmus). Cestu nam komplikuje néjaky
zapomenuty predmét nebo véc. Jestli se ji vyhneme nebo ne, zéleZ{ na tom, jak
rychle si pfekdzku uvédomime (reakcni rychlost) a zareagujeme pfisluSnym
pohybem. Pfekazkou v cesté mtzZe byt i dalsi ¢len rodiny, ktery se vraci do loz-
nice nebo pokoje. Urcité imyslné do néj nenarazime. Jsme k sobé ohleduplni
(socialni citéni). Konecné jsme dostatecné probuzeni a predstavujeme si — pla-
nujeme, co budeme dnes$ni den délat, jak nékteré véci usporfdddme (predstavi-
vost). Timto zptsobem bychom mohli rozebirat cely den. Pro nas dospélé je vSe
samozfejmosti. My dospéli méame tyto reakce nacvicené. Dité se je uci zvladat.

V8echny tyto aspekty jsou zafazeny do uvedenych soubort cvikd, jsou uréeny
k rozvoiji ditéte jako celku.

Stale myslete na to, Ze VSE v nasem téle SOUVISI SE VSIM.

Publikace je urCena tém, ktefi se chtéji podilet na vychové ditéte, ktef{ si s nim
chtéji hrat.

Vékova kategorie je ddna pouze doln{ hranici, a tou je stabilizovanéd chiize
a pfiméfend dovednost ditéte.

Nékteré z kapitol — Toulavé bac¢korky, TuZka kouzelnice, Klauni PET
lahve, Akrobatka krabi¢ka od syra — mohou slouZit i u¢itelkdm matet-
skych Skol jako zpestfeni jejich programu.

Pro déti od kojeneckého véku je podle stejnych pravidel zpracovana jiz vy-
dana publikace NaSemu sluni¢ku — bud fit od narozeni po $kolu (autorky
MUDr. V. Kleplovd, D. Pilna, vyddno ANAG 2006). Zde najdete i popis sprav-
ného vyvoje pohybu, vysvétleni rozdilu mezi vyvojem pohybu a pohybovym
vyvojem, vSe doplnéno cviky s kresbami.

Obé publikace, ,,Sluni¢ko* —jak ji nazyvaji maminky, které podle této publi-
kace jiz cvici — a ta, kterou pravé procitate, se vzajemné dopliuji.

Pfejeme vam pfi cvieni hodné radosti.

Autorky MUDr. Vera Kleplovd, Dobromila Pilnd
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Zakladni pozice

Leh na zéddech snoZmo, pfipaZime,
vatecku drZime asi v poloviné,
ruce v pést, Siroky konec nahorte,
varecka stoji kolmo k zemi.

Provedeni

Malujeme po zemi koncem tycky oblouk
vzhiru...

...a Zpét.

Jede, jede varecka,
nemd Zddna kolecCka,
sem a tam, sem a tam,
takhle ja to udélam.
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Zakladni pozice

Sed ,knizka“, vafeCku drzime
v jedné ruce vedle kolena,
Sirokym koncem nahoru.

Provedeni

Podsuneme vatecku pod kolenem
dovnitf do ,,rybnicku”.

Druhou rukou ji postavime
na 4zky konec.

Opét ji zvedneme druhou rukou
z ,,rybnic¢ku”, ddme vedle kolena
a opakujeme na druhou stranu.

Chytil jsem rybicku,
vynddm ji z rybnicku.




PRO CHYTRE HLAVICKY A SIKOVNE RUCICKY

Vymaluj tancicim vareckam sukénky. ® Nakresli holCicce-varecce vidsky.



b) Provedeni

Jedna poklice zistava na misté, druhou
poklici posuneme vpfted...

...a Zpét.

Opakujeme druhou rukou.

X - o N

Vystrkuji Sneci ridzky,
jeden po druhém,
rozhlédnu se po okolli,
kam si dobéhnem.
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Zakladni pozice

Vzprimeny klek, v jedné ruce drZzime
rulicku od toaletniho papiru.

Provedeni
Predavani pied sebou.

Predavani za sebou.

Pred sebou, za sebou,
ruce, ty to dovedou.
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Zakladni pozice
Klek u rohu zZidle.

Provedeni

Stfidavé nakracujeme do kleku
na jedné noze...

...a kopirujeme stranu Zidle.

Za rohem, za rohem,
nevis, co mam za lubem.
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Zakladni pozice
Sed na patéch, tuzka leZi na zemi.

Provedeni

Prsty rozto¢ime, tuzku — ,vétrnik“
mame na zemi, stfiddme ruce.

Sever, vychod, zdpad, jih,
ukaz, tuzko, ktery z nich.
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Zakladni pozice

Sed ,,knizka“, prazdné PET lahve drZime
” b
poloZené na zemi pfed nohama.

Provedeni

Jednu lahev postavime na hlavu,
poloZime zpét na zem.

Opakujeme na druhou stranu.

Vyskoc, vyskoc vysoko,
podivej se daleko.
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Zakladni pozice

Vzptimeny klek, v rukou drZime
smetacek a lopatku.

Provedeni

Chize ,jako“ po kolenou, zametame
»jako smeti“.

Vzpfim, podrbeme se smetackem
(pevnou stranou) na zadech.

Metu, metu, zametam,
na zddech se podrbam.
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Zakladni pozice

Klek ,na ¢tyfech®, baCkorky navlecené
na rukou.

Provedeni

Posunujeme backorkami vpted a stranou
podle nakresu:

stfidavé prava backorka vpied, zpét,
leva backorka vpied,
Zpét,

prava backorka stranou

(ve sméru pohybu),

Zpét,

smér leva backorka stranou
(ve sméru pohybu),

Zpét.

Spéchaji backorky do Skolky,
neznaji cesticku, chudeérky.




68969, 270882, 6 [

Z



