
Cíle lekcí:
Obecné: formování správného držení těla, posilování břišních a zádových svalů, rozvoj reakční rychlosti, učení 
barev.


Funkční (podrobně): Dítě�

� posílení fyzické síl�
� rozpoznávání bare�
� rozvoj soustředěnosti a rychlosti reakce


Metody: napodobování, verbální vysvětlení úkolů, ukázka, praktická cvičení


Způsob provedení: individuální a skupinové


Učební pomůcky: barevné sportovní batůžky a/nebo míče, šály, obruče


Doba trvání: 30 minut

Průběh lekcí:
Pozdrav - připomenutí bezpečnostních pravidel a představení tématu aktivit; prohlídka základních barev.

Rozcvičk�

�� Barvy


Děti se procházejí po místnosti. Když uvidí určitou barvu, musí splnit úkol. Barva může být pojmenována, nebo v obtížnější 
verzi zobrazena (čímž se procvičí také pozornost).


a.Červená – představuje například lávu, děti musí běžet, a přitom zvedat kolena vysoko


b. Žlutá – děti se promění ve sluníčka, roztáhnou ruce do strany a několikrát se otočí


c. Zelená – děti se promění ve stromy, zvednou ruce a kývají jimi ze strany na stranu jako větve


d. Bílá – děti se promění ve sněhové koule, přikrčí se a skloní hlavy


e. Modrá – voda, všichni musí plavat, děti si lehnou na břicho a současně zvednou pravou ruku a levou nohu a poté opačnou 
levou ruku a pravou nohu�

�� Barevné závod�
� Rozdělte děti do 2-3 týmů, každý tým má své úložné místo pro sbírání věcí (může to být obruč nebo určené místo na 

podlaze). Děti sedí podél zdi v řadě. Mezitím rozmístěte nebo rozházejte po místnosti barevné předměty – mohou to být 
míče, sportovní batůžky, barevné fixy, šátky atd. Vyslovte nahlas barvu, úkolem dětí je posbírat co nejvíce předmětů 
dané barvy ve svém „uložišti“. Po takovém kole zkontrolujeme�

� zda byly shromážděny všechny předměty této barvy�
� zda v „uložištích“ nejsou žádné nežádoucí barvy�
� Hru opakujeme tolikrát, kolik máme barev.
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Barvy
Téma: Posilování 

posturálních svalů  

a rozvoj reakční 

rychlosti.



Poznámka 1: Děti mohou nosit do „uložiště“ věci pouze po jedné. Kromě toho můžete určit, jak nosit předměty, např. na 
hlavě, na břiše jako krab (zádová opora), na zádech jako tygr (přední opora), držení předmětu mezi koleny a skákání atd.



Poznámka 2: Mezi mladšími dětmi omezujeme soutěživost. Nerozdělujeme je do skupin, ale každý sbírá do „úložiště“ 
předměty určené barvy.



�� Chytání barevných ryb (posilování břišních a zádových svalů)


Ryby – tj. různé barevné předměty, jako jsou batůžky, šátky, míče, jsou umístěny v akváriu, např. v obruči. Pokud je dětí 
více, vytvořte několik akvárií. Děti mají za úkol rybařit, tedy odstraňovat předměty z obruče, ale specifickým způsobem.



Děti sedí u “akvária” v podepřeném sedu a pokouší se chytat ryby, tedy vytáhnout z obruče předmět určité barvy (trenér 
upřesní, jakou barvu ryby je třeba lovit). V obruči by mělo být tolik předmětů dané barvy, kolik je dětí u „akvária“. Proběhne 
tolik kol, kolik je barev, aby byly všechny ryby chyceny. V jiné verzi tohoto úkolu děti leží na břiše a snaží se chytat rybu 
rukama (procvičují zádové svaly).



Poznámka: V nejtěžší verzi se děti postaví kolem obruče a udělají takzvaný „plank“ - prkno. V této poloze se snaží 
odstranit předměty z „akvária“�

�� Barevný pavouk (reakční rychlost, pozornost, posilování posturálních svalů)


Děti „létají“ po místnosti jako malé mušky. Na povel trenéra: “pozor mušky, modrý pavouk přichází!” je úkolem dětí 
dotknout se modré barvy a zamrznout (jen toto je ochrání před tím, aby byly chyceny pavoukem). Ti, kteří krátce po 
povelu nenašli správnou barvu nebo se stále zřetelně hýbou, musí provést další úkol, např.


a. 5 polichinelos,


b. 3 flexões,


c. 5 agachamentos,


d. 5 burpees,


e. 5 alongamentos frontais.



Hru opakujte několikrát, pokaždé změňte barvu pavouka, aby děti musely pokaždé najít jinou barvu.



�� “Podlaha pálí”


Děti leží v kruhu na břiše s rukama/dlaněmi směřujícími ke středu kruhu, mohou se i dotýkat. Na znamení vedoucího: 
“podlaha pálí!” zvednou ruce a nohy, a podepřou se pouze na břiše. Vedoucí opakuje frázi několikrát a různou rychlostí, 
takže děti udržují pozici zvednutých rukou a nohou po delší nebo kratší dobu.



6. Děti se posadí různě po místnosti a my provádíme různé pohyby (protahovací cviky) rukama, nohama, hlavou (paže 
vpřed, záklon hlavy doleva, jedna noha pokrčená atd.) a přitom říkáme dvě slova: “ČERVENÁ” nebo “ZELENÁ”. Pokud 
provedeme určitý pohyb a řekneme „ZELENÁ“, měly by děti tento pohyb opakovat; pokud řekneme „ČERVENÁ“, neměly by 
se děti pohybovat, měly by zůstat v této poloze déle (protahovat konkrétní část těla).

Hlavní činnost – cvičení posilující břišní a zádové sval�

Závěr – protahovací/relaxační cvičen�
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