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tƻƘȅōƻǾŞ ƘǊłǘƪȅ Ǿ ƴŜǘǊŀŘƛőƴƝ ŘƴȅΣ IΦ±ƻƭŦƻǾłΣ aΦ±ƻƭŦƻǾłΣ DǊŀŘŀ нллф 
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wƻǾƴƻǾłƘŀ 

- ǎŎƘƻǇƴƻǎǘ ǳŘǊȌƻǾłƴƝ ǘŠƭŀ Ǿ ǳǊőƛǘȇŎƘ ǇƻƭƻƘłŎƘ ƴŜōƻ Ǿ ǇǊǻōŠƘǳ ǇǌŜƳƛǎǙƻǾłƴƝ ǘŠƭŀ ǘŜƴǘƻ ǎǘŀǾ ǳŘǊȌŜǘ 

ǇǌƝǇŀŘƴŠ obnovit 

- ǊƻȊƭƛǑǳƧŜƳŜ ǊƻǾƴƻǾłƘǳ ǎǘŀǘƛŎƪƻǳ όƴŀ ƳƝǎǘŠύ ŀ ŘȅƴŀƳƛŎƪƻǳ όȊŀ ǇƻƘȅōǳύ 

-ǊƻǾƴƻǾłƘǳ ƻǾƭƛǾƶǳƧŜ ǾŜǎǘƛōǳƭłǊƴƝ  ŀǇŀǊłǘ ό ǾƴƛǘǌƴƝ ǳŎƘƻύ ŀ ȊǊŀƪƻǾł ƪƻƴǘǊƻƭŀ 

- ŘŠǘƛ ōŀƭŀƴŎǳƧƝ Ǿ ǇǌƝǊƻŘŠ ǾǑǳŘŜ ǘŀƳ ƪŘŜ ƧŜ ǘƻ ƳƻȌƴŞΣ ŀ ǘƻ ƴŀ ƪƳŜƴŜŎƘ ǎǘǊƻƳǻΣ ƻōǊǳōƴƝŎƝŎƘΣ ƴƝȊƪȇŎƘ 

zƝŘƪłŎƘΣ Ǿ  ǘŠƭƻŎǾƛőƴŠ ƴŀ ƭŀǾƛőƪłŎƘΣ ƴƝȊƪŞ ƪƭŀŘƛƴŠΣ ǑǾƛƘŀŘƭŜΦaƻȌƴƻ ȊǘƝȌƛǘ ǇǌŜŘƳŠǘŜƳ ƴŀ ƘƭŀǾŠΦ 

 

WƽƎŀ ǇǊƻ ŘŠǘƛ 

 

Zdroj - http://www.joga.cz/kurzy/deti/ 

/ǾƛőŜƴƝ ƧƽƎȅ ǇǊƻ ŘŠǘƛ ƧŜ ǾƘƻŘƴŞ ǇǊƻ ƪŀȌŘŞ ŘƝǘŠΣ ȊǾƭłǑǘŠ ǎƛ Ƙƻ ǇƻŎƘǾŀƭǳƧƝ ŀƪǘƛǾƴƝ ŘŠǘƛ όŀ ƧŜƧƛŎƘ ǊƻŘƛőŜΗύΦ 

/ǾƛőŜƴƝ ǾŜŘŜ ŘŠǘƛ ƪŜ ȊŘǊŀǾŞƳǳ ȊǇǻǎƻōǳ ȌƛǾƻǘŀΣ ǇǊƻōƻǳȊƝ Ǿ ƴƛŎƘ ǊŀŘƻǎǘ ŀ ƭłǎƪǳ ƪ ǎƻōŠ ƛ ƻƪƻƭƝ ŀ ǇƻƳłƘł 

ƧƛƳ ȊōŀǾƛǘ ǎŜ ǎǘǊŜǎǳΣ ƪǘŜǊȇƳ ŘƴŜǎ őŀǎǘƻ ǘǊǇƝ ƛ ƳŀƭŞ ŘŠǘƛΦ ½łƪƭŀŘŜƳ ŎǾƛőŜƴƝ ƧŜ ƘǊŀΣ ǘǾƻǌƛǾƻǎǘ ŀ ǇƻȊƴłƴƝ 

ǎŜōŜ ǎŀƳŀΦ 5ǻƭŜȌƛǘƻǳ ǎƻǳőłǎǘƝ Ƨǎƻǳ ŘŜŎƘƻǾł ŎǾƛőŜƴƝ ŀ ǊŜƭŀȄŀŎŜΣ ƪǘŜǊł ǾŜŘƻǳ ƪ ŎŜƭƪƻǾŞƳǳ ǳǾƻƭƴŠƴƝ ŀ 

ƴŀǾƻŘƝ ǇǎȅŎƘƛŎƪƻǳ ǊƻǾƴƻǾłƘǳΦ 5Šǘƛ ǎŜ ȊŀǇƻƧƝ Řƻ ƪƻƭŜƪǘƛǾǳΣ ƴŀǳőƝ ǎŜ ǾƴƝƳŀǘ ǎǾŞ ǇƻŎƛǘȅΣ ŘƻƪłȌƻǳ ǎŜ ƭŞǇŜ 

ǎƻǳǎǘǌŜŘƛǘΦ 

yŜƪƭƛ ƻ ŎǾƛőŜƴƝ ƧƽƎȅ ǇǊƻ ŘŠǘƛ 

 

{ǇǊłǾƴŠ ǇǊƻǾłŘŠƴł ƧƽƎŀ ǇƻŘǇƻǊǳƧŜ ȊŘǊŀǾȇ ǘŠƭŜǎƴȇ ǾȇǾƻƧΣ ǊƻȊǾƝƧƝ ǘǾƻǌƛǾƻǎǘΣ ǇǌŜŘǎǘŀǾƛǾƻǎǘΣ ǎƻǳǎǘǌŜŘŠƴƝ 

ŀ ǇƻƳłƘł ƭŜǇǑƝƳǳ ǇƻȊƴłƴƝ ǎŜōŜ ƛ ŘǊǳƘȇŎƘΦ tƻƳƻŎƝ ƧƽƎȅ ǎŜ ŘŀƧƝ ǎƴƛȌƻǾŀǘ ǵȊƪƻǎǘƛΣ ŘŜǇǊŜǎŜ ŀ ŘƻƪƻƴŎŜ ƛ 

ȊƭŜǇǑƻǾŀǘ ǑƪƻƭƴƝ ǇǊƻǎǇŠŎƘΦ  

tǊƛƳłǌ a¦5ǊΦ YŀǊŜƭ bŜǑǇƻǊΣ /{ŎΦΣ tǎȅŎƘƛŀǘǊƛŎƪł ƭŞőŜōƴŀ .ƻƘƴƛŎŜ  

 

tƻȊƻǊƻǾłƴƝ ŀ ǾȇȊƪǳƳȅ ǎǾŠŘőƝ ƻ ǾȇǊŀȊƴŠ ƪƭŀŘƴȇŎƘ ǵőƛƴŎƝŎƘ ƧƽƎƻǾȇŎƘ ŎǾƛőŜƴƝ Ǉǌƛ ǳǇŜǾƶƻǾłƴƝ ŘǳǑŜǾƴƝ 

ǊƻǾƴƻǾłƘȅ ŘŠǘƝΣ ǊƻȊǾƻƧƛ ƪƻƴŎŜƴǘǊŀŎŜ ƛ ȊǾȅǑƻǾłƴƝ ŜŦŜƪǘƛǾƛǘȅ ǳőŜƴƝΦ YǊƻƳŠ ǇǊŜǾŜƴǘƛǾƴƝŎƘ ŎƝƭǻ Ƨŀƪƻ ƧŜ 

ƴŀǇǌΦ ƴłǇǊŀǾŀ ǾŀŘƴŞƘƻ ŘǊȌŜƴƝ ǘŠƭŀ ŀ ȊǾȅǑƻǾłƴƝ ŎŜƭƪƻǾŞ ƻŘƻƭƴƻǎǘƛ ƻǊƎŀƴƛǎƳǳ ǾȅǎǘǳǇǳƧŜ Řƻ ǇƻǇǌŜŘƝ 

ǇǊłǾŠ ǾȇȊƴŀƳ ǊŜƭŀȄŀőƴƝΣ ǇǻǎƻōƝŎƝ ƪƭŀŘƴŠ Ǉǌƛ ǎƴƛȌƻǾłƴƝ ǵȊƪƻǎǘƴȇŎƘ ǎǘŀǾǻΣ ǇǊŀƳŜƴƝŎƝŎƘ ȊŜ ǑƪƻƭƴƝƘƻ őƛ 

ǊƻŘƛƴƴŞƘƻ ǇǊƻǎǘǌŜŘƝΦ 

ŘƻŎΦ tŀŜŘ5ǊΦ aƛƭŀŘŀ YǊŜƧőƝΣ /{ŎΦΣ tŜŘŀƎƻƎƛŎƪł Ŧŀƪǳƭǘŀ WƛƘƻőŜǎƪŞ ǳƴƛǾŜǊȊƛǘȅ 

 

 

 

 

 



 

 

Kohout- ǇŀǘǌƝ Řƻ ǎƪǳǇƛƴȅ ǊƻǾƴƻǾłȌƴȇŎƘ ŎǾƛƪǻΣ ƳƻƘƻǳ ǎ ƴƝƳ ȊŀőƝƴŀǘ ǳȌ ŘŠǘƛ Ǉƻ ŘǊǳƘŞƳ ǊƻŎŜ 

ǾŠƪǳΦ ± ƴłŎǾƛƪǳ ƭȊŜ ǇǊƻǾłŘŠǘ ǾŀǊƛŀƴǘǳ ǘŀƪΣ ȌŜ ǎ ƴłŘŜŎƘŜƳ ƧŘƻǳ ǊǳŎŜ ƴŀƘƻǊǳΣ ǎ ǾȇŘŜŎƘŜƳ ǎŜ 

ǾǊŀŎŜƧƝΦ ½ǇƻƳŀƭŜƴƝƳ ǇƻƘȅōǳ ǎŜ ȊǇƻƳŀƭƝ ƛ ŘŜŎƘΣ ŘƝǘŠ ǎŜ ǾƝŎŜ ȊƪƭƛŘƴƝ ŀ ȊƭŜǇǑƝ ǎƛ stabilitu.  

 

 

 



 

 

Orel- ǊƻǾƴƻǾłȌƴȇ ŎǾƛƪ ǎ ǾŠǘǑƝ ƴłǊƻőƴƻǎǘƝ ƴŀ ǎǘŀōƛƭƛǘǳ ǘŠȌƛǑǘŠ ǘŠƭŀ ǾȅǘǾƻǌŜƴƝƳ 

ƪƻƳǇƭƛƪƻǾŀƴŞ ǎƛǘǳŀŎŜ ƪƻƴőŜǘƛƴŀƳƛΦ hōǎŀƘǳƧŜ ƧƛȌ ǇǊǾŜƪ ƻǊƛŜƴǘŀŎŜ ǘŠƭŀ 

v ǇǊƻǎǘƻǊǳΦ bŠƪǘŜǊŞ ŘŠǘƛ ƧŜƧ ƳƛƭǳƧƝΣ ƧƛƴȇƳ ǎŜ ŘƭƻǳƘƻ ƴŜŘŀǌƝΦ ±ȇŘǊȌ ǇƻŘƭŜ ƭƛōƻǎǘƛ р-

15 sekund 

 

 



 

 

 

Volavka- ǊƻǾƴƻǾłȌƴȇ ŎǾƛƪ ǎ ǾŠǘǑƝƳ ǇƻȌŀŘŀǾƪŜƳ ƴŀ ǎǘŀōƛƭƛǘǳΣ ƪŘŜ ƧƛȌ ŘƻŎƘłȊƝ 

k Ǉƻǎǳƴǳ ǘŠȌƛǑǘŠ ǘŠƭŀ ƴŀ ǎǘǊŀƴǳΦ YŘȅȌ ǎŜ ŘƝǘŠ ƪȅƳłŎƝΣ ƳŠƭƻ ōȅ ǎŜ ŘƝǾŀǘ ƴŀ ǇŜǾƴȇ 

bod v ǵǊƻǾƴƛ ƻőƝΣ ǘƝƳ ŘƻƧŘŜ ƪŜ ȊƭŜǇǑŜƴƝΦ aǻȌŜ ǎŜ ŎǾƛőƛǘ ƻŘ п ƭŜǘΣ ƪŘȅ ƧŜ ŘƝǘŠ 

ǎŎƘƻǇƴƻ ǎǘłǘ ƴŀ ƧŜŘƴŞ ƴƻȊŜΦ WŜ-ƭƛ ƪȅƳłŎŜƴƝ ǇǌƝƭƛǑ ǾŜƭƪŞΣ Ǉŀƪ ǘǊŞƴƻǾŀǘ ȊǇƻőłǘƪǳ 

ƧŜƴ ǘŀƪΣ ȌŜ ǎŜ ŎƘƻŘƛŘƭƻ ƴŜȊǾŜŘł ƴŀŘ ǇƻŘƭƻȌƪǳΣ ƧŜƴ ǎŜ ƻŘƭŜƘőƝΣ ƻǇƝǊł ǎŜ ƧŜƴ ƻ 

palec nohy 



 

/ǾƛőŜƴƝ ƴŀ ōŀƭŀƴőƴƝŎƘ ƳƝőƝŎƘ ς overballech 

ZaŚazen² pravideln®ho cviļen² na m²ļ²ch do ļinnost² dŊt² v mateŚsk® ġkole slouģ² nejen k 

z§bavŊ dŊt², ale pŚedevġ²m se jedn§ o vĨbornĨ prostŚedek k upevŔov§n² spr§vn®ho drģen² tŊla, 

obratnosti a zlepġov§n² svalov®ho napŊt². 

PŚi cviļen² na m²ļ²ch n§s samotnĨ m²ļ nut² sedŊt rovnŊ, protoģe neust§le mus²me vyrovn§vat 

tŊģiġtŊ a udrģovat rovnĨ sed. Aktivuje naġe svaly, zejm®na ty, kter® n§m pom§haj² udrģovat 

vzpŚ²menou polohu tŊla. A proto, aniģ si to dŊti uvŊdomuj², pŚi cviļen² nen§silnŊ posiluj². 

Pohybov® ļinnosti 

¶ sezn§men² s m²ļem 

¶ "pl§c§n²",koulen²,zved§n² m²ļe 

spr§vn® sezen² , Loutka, Voj§ci, Kytiļka  

 

sed na m²ļi s pohyby rukou , Sv²cen, Na pt§ļky, Na slony, Semafor, MlĨnek  

 

 

 



 

Stoj za m²ļem; pŚednoģen² stŚ²davŊ vpŚed na m²ļ. LabutŊ, Koz§ļek, Pata ġpiļka  

 

leh pŚes m²ļ na bŚicho , Brouļek, Letadlo,Trysk§ļ, Raketa  

 

leh na z§da na zem; poloģit nohy nataģen® snoģmo na m²ļ; zved§n² p§nve - posilov§n² Most, 

Kyvadlo, Klub²ļko, Kopec  

 

o  



o cviļen² ve dvojic²ch,  PŚetahovan§, Tlesk§n², NŢġe, 

Pilky  

¶ Zdroj materi§lu-  http://rvp.cz/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://rvp.cz/


#ÖÉéÅÎþ ÒÏÖÎÏÖÜÈÙ Á ÂÁÌÁÎÃÏÖÜÎþ 
 

/ǾƛőŜōƴƝ ǇƻƳǻŎƪȅΥ   http://www.benjamin.cz/cs/53/pomucky/pohybova-cinnost/cviceni-rovnovahy-

a-balancovani/index.htm 

"ÁÌÁÎéÎþ ÐÏÌÏËÏÕÌÅ 

 

Posiluj² hlavnŊ svaly na 

noh§ch. 

 

 

217 200 Rybka, 4 ks 

 

Hran² s rybkami se po motorick® str§nce plnŊ pŚizpŢsobuje dŊtskĨm noh§m. Rybky mohou 

bĨt pouģity jako k§men, na kterĨ se dŊti postaven² bŊhem nejrŢznŊjġ²ch her. Pro dŊti od 3 let.  

 

182 102 ,ÙĿÅ ÐÒÏ ς ÏÓÏÂÙ 

 

Vesel§ hra pro vnitŚn² i venkovn² prostory, vhodn§ pro mateŚsk® ġkoly a dŊti ve ġkol§ch. DŊti 

si z§bavnou formou procviļ² rovnov§hu a schopnost koordinovat pohyby se svĨmi kamar§dy. 

Vyrobeno z bŚ²zov® pŚekliģky siln® 1,8 cm, se zaoblenĨmi hranami. Đchyty ze suchĨch zipŢ 

mohou bĨt pŚizpŢsobeny jak®koli velikosti dŊtsk® nohy.  

http://www.benjamin.cz/cs/3341/pomucky/pohybova-cinnost/cviceni-rovnovahy-a-balancovani/balancni-polokoule/index.htm
http://www.benjamin.cz/cs/2896/pomucky/pohybova-cinnost/cviceni-rovnovahy-a-balancovani/rybka-4-ks/index.htm
http://www.benjamin.cz/cs/600/pomucky/pohybova-cinnost/cviceni-rovnovahy-a-balancovani/lyze-pro-2-osoby/index.htm
http://www.benjamin.cz/cs/3341/pomucky/pohybova-cinnost/cviceni-rovnovahy-a-balancovani/balancni-polokoule/index.htm
http://www.benjamin.cz/cs/2896/pomucky/pohybova-cinnost/cviceni-rovnovahy-a-balancovani/rybka-4-ks/index.htm
http://www.benjamin.cz/cs/600/pomucky/pohybova-cinnost/cviceni-rovnovahy-a-balancovani/lyze-pro-2-osoby/index.htm


790 "ÁÌÁÎéÎþ ÄÅÓËÁ ÍÅÄÖñÄ 

 

5Šǘƛ ƘǊŀǾƻǳ ŦƻǊƳƻǳ ǘǊŞƴǳƧƝ ǎƳȅǎƭ ǇǊƻ ǊƻǾƴƻǾłƘǳ ŀ ƳƻǘƻǊƛƪǳΦ .ŀƭŀƴőƴƝ ŘŜǎƪŀ ƴŀ ǊƻȊǾƻƧ ǑƛƪƻǾƴƻǎǘƛ ŀ 

ƻōǊŀǘƴƻǎǘƛ ƻōǎŀƘǳƧŜ ŘǊłƘǳ ǾŜ ǘǾŀǊǳ ǾŜǎŜƭŞ ƳŜŘǾŠŘƝ ƘƭŀǾȅ ŀ ǘǌƛ ōŀǊŜǾƴŞ ƪǳƭƛőƪȅ 

162 -ÁÌÜ ÈÏÕÐÁéËÁ 

 

Houpaļka k houp§n² a balancov§n² vestoje, vsedŊ, v pokleku, vleģe na bŚiġe nebo na z§dech. 

DŊtem dŊl§ houpaļka obrovskou radost a z§roveŔ procviļuje koordinaci pohybŢ a rovnov§hu. 

378 "ÁÌÁÎéÎþ ÌÁÎÏ 

 

Ide§ln² pro cviļen² rovnov§hy. D²ky snadn®mu tvarov§n² lana lze vytv§Śet st§le nov® tvary ke 

cviļen².  

000 BalanéÎþ ËÏÌÏ ÍÁÌï 

 

PomŢcka pro cviļen² rovnov§hy a kontrolovan®ho pohybu. Je vyrobena ze stabiln²ho plastu a 

opatŚena protiskluzovĨm povrchem.  

http://www.benjamin.cz/cs/596/pomucky/pohybova-cinnost/cviceni-rovnovahy-a-balancovani/balancni-deska-medved/index.htm
http://www.benjamin.cz/cs/588/pomucky/pohybova-cinnost/cviceni-rovnovahy-a-balancovani/mala-houpacka/index.htm
http://www.benjamin.cz/cs/601/pomucky/pohybova-cinnost/cviceni-rovnovahy-a-balancovani/balancni-lano/index.htm
http://www.benjamin.cz/cs/590/pomucky/pohybova-cinnost/cviceni-rovnovahy-a-balancovani/balancni-kolo-male/index.htm
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~þéÎþ ËÁÍÅÎÙ 

 

Kameny urļen® pro rozvoj koordinace, rovnov§hy a odhadu vzd§lenosti pŚiprav² dŊtem 

vzruġen² a z§bavu plnou fantazie. DŊti se inspiruj² kameny v Śece, c²lem je sk§kat z kamene 

na k§men, aniģ se noha dotkne podlahy. Kaģd§ strana troj¼heln²ku je jinak strm§ a obt²ģn§, 

rozestavŊn² kamenŢ mŢģeme mŊnit, a vyb²zet tak dŊti k n§roļnŊjġ²m ¼kolŢm. Na spodn² 

stranŊ kaģd®ho kamene jsou gumov® knofl²ky, kter® zabraŔuj² klouz§n² a z§roveŔ chr§n² 

podlahu. 

 

*ĕÇÁ 

 

Hra J·ga nauļ² dŊti spr§vn®mu drģen² tŊla z§bavnou formou a z§roveŔ podpoŚ² koncentraci. 

Jednotliv® karty zobrazuj² jednoduġe zapamatovateln® cviky. NŊkter® cviky napom§haj² 

relaxaci, jin® zase zlepġuj² flexibilitu, rovnov§hu a posiluj² tŊlo. Jednotliv® karty pŚedstavuj² 

cviky a kaģdĨ cvik je zobrazen i ze svŊta zv²Śat, coģ pomŢģe dŊtem rozv²jet pŚedstavivost. 

 "ÁÌÁÎéÎþ ÏÓÍÉéËÁ 

 

Pom§h§ tr®novat a zlepġovat cit pro rovnov§hu. C²lem je pŚimŊt malou dŚevŊnou kuliļku k 

pohybu po urļen® dr§ze ve tvaru osmiļky. To vġe jen s pomoc² balancov§n² a pohybu tŊla. 

Vyrobeno z tvrzen®ho plastu um²stŊn®ho na kulat®m disku. 
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