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Cile lekci: ¢ o0

Obecné: formovani spravného drzeni téla, posilovani bfisnich a zadovych svall, rozvoj reakéni rychlosti, uéeni
barev.

Funk¢éni (podrobné): Dité:

« posileni fyzické sily
e rozpoznavani barev
e rozvoj soustfedénosti a rychlosti reakce

Metody: napodobovani, verbalni vysvétleni Ukoll, ukazka, prakticka cvi¢eni

Zpusob provedeni: individudlni a skupinové
Uéebni pomiicky: barevné sportovni batlizky a/nebo mice, $aly, obruce
v

Doba trvani: 30 minut

-

Prubéh lekci:

Pozdrav - pfipomenuti bezpeénostnich pravidel a predstaveni tématu aktivit; prohlidka zakladnich barev.

Rozcvicka

1. Barvy

vvvvvv

verzi zobrazena (¢imz se procvici také pozornost).

a.Cervend - predstavuje napfiklad 1avu, déti musi bézet, a pfitom zvedat kolena vysoko

b. ZIuta — déti se proméni ve slunitka, roztdhnou ruce do strany a nékolikrat se oto&i

c. Zelena — déti se proméni ve stromy, zvednou ruce a kyvaji jimi ze strany na stranu jako vétve
d. Bila — déti se proméni ve snéhové koule, prikréi se a skloni hlavy

e. Modra - voda, vSichni musi plavat, déti si lehnou na bficho a sou¢asné zvednou pravou ruku a levou nohu a poté opacnou
levou ruku a pravou nohu.

2. Barevné zavody

e Rozdélte déti do 2-3 tymu, kazdy tym ma své Ulozné misto pro sbirani véci (mdze to byt obru¢ nebo uréené misto na
podlaze). Déti sedi podél zdi v Fadé. Mezitim rozmistéte nebo rozhazejte po mistnosti barevné predméty — mohou to byt
mice, sportovni batlizky, barevné fixy, $atky atd. Vyslovte nahlas barvu, Ukolem déti je posbirat co nejvice predmétd
dané barvy ve svém ,ulozisti”. Po takovém kole zkontrolujeme:

o zda byly shromazdény vSechny predméty této barvy,

e zda v ,ulozistich” nejsou zadné nezadouci barvy.

o Hru opakujeme tolikrat, kolik mame barev.
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Poznamka 1: Déti mohou nosit do ,ulozité” véci pouze po jedné. Kromé toho mlzete uréit, jak nosit predméty, napf. na
hlavé, na bfise jako krab (zddova opora), na zadech jako tygr (pfedni opora), drzeni pfedmétu mezi koleny a skakani atd.

Pozndmka 2: Mezi mladsSimi détmi omezujeme soutézivost. Nerozdélujeme je do skupin, ale kazdy sbird do ,Ulozisté”
predméty urcené barvy.

Hlavni ¢innost - cvi€eni posilujici brisSni a zadové svaly

3. Chytani barevnych ryb (posilovani bfisnich a zadovych sval()

Ryby - tj. rizné barevné predméty, jako jsou batlzky, $atky, mice, jsou umistény v akvariu, napf. v obruci. Pokud je déti
vice, vytvorte nékolik akvarii. Déti maji za Ukol rybafit, tedy odstrafiovat predméty z obruce, ale specifickym zplsobem.

Déti sedi u “akvaria” v podepreném sedu a pokousi se chytat ryby, tedy vytahnout z obruce predmét urcité barvy (trenér
upfesni, jakou barvu ryby je tfeba lovit). V obruci by mélo byt tolik predmétd dané barvy, kolik je déti u ,akvaria“. Probéhne
tolik kol, kolik je barev, aby byly vSechny ryby chyceny. V jiné verzi tohoto Ukolu déti lezi na bfiSe a snazi se chytat rybu
rukama (procvicuji zadoveé svaly).

Poznamka: V nejtézsi verzi se déti postavi kolem obruce a udélaji takzvany ,plank” - prkno. V této poloze se snazi
odstranit predméty z ,.akvaria“.

4. Barevny pavouk (reakéni rychlost, pozornost, posilovani posturalnich sval()

Déti ,létaji“ po mistnosti jako malé musky. Na povel trenéra: “pozor musky, modry pavouk pfichazi!” je ukolem déti
dotknout se modré barvy a zamrznout (jen toto je ochrani pfed tim, aby byly chyceny pavoukem). Ti, ktefi kratce po
povelu nenasli spravnou barvu nebo se stale zfetelné hybou, musi provést dalsi ukol, napf.

a. 5 polichinelos,

b. 3 flexdes,

C. 5 agachamentos,

d. S burpees,

e. 5 alongamentos frontais.

Hru opakujte nékolikrat, pokazdé zménte barvu pavouka, aby déti musely pokazdé najit jinou barvu.

Zavér - protahovaci/relaxacni cvi¢eni

5. “Podlaha pali”

Déti lezi v kruhu na bfiSe s rukama/dlanémi smérujicimi ke stfedu kruhu, mohou se i dotykat. Na znameni vedouciho:
“podlaha palil” zvednou ruce a nohy, a podepfou se pouze na bfise. Vedouci opakuje frazi nékolikrat a rlznou rychlosti,
takze déti udrzuji pozici zvednutych rukou a nohou po delSi nebo kratsi dobu.

6. Déti se posadi rlizné po mistnosti a my provadime riizné pohyby (protahovaci cviky) rukama, nohama, hlavou (paze
vpred, zaklon hlavy doleva, jedna noha pokréena atd.) a pfitom Ffikdme dvé slova: “CERVENA” nebo “ZELENA”. Pokud
provedeme uréity pohyb a fekneme ,ZELENA® mély by déti tento pohyb opakovat; pokud fekneme ,CERVENA", nemély by
se déti pohybovat, mély by zlstat v této poloze déle (protahovat konkrétni ¢ast téla).
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