
Cíle lekcí:
Obecné: posilování svalů nohou (vnitřní svaly stehen), posilování hlubokých posturálních svalů, rovnováha těla, 
funkční trénink.


Funkční (podrobně): Dítě�

� posílení sval�
� rozpoznávání základních geometrických tvar�
� rozvoj soustředěnosti


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


Způsob provedení: individuální


Učební pomůcky: kužely nebo podobné značky, obruče, tvary vystřižené z kartonu: čtverec,  
trojúhelník, obdélník atd.


Doba trvání: 30 minut

Průběh lekcí:
Pozdrav - připomenutí bezpečnostních pravidel a představení tématu aktivit; ukázka geometrických tvarů (např. 
vystřihnutých z kartonu, děti si je mohou připravit předem).

Rozcvičk�

�� Olympijské kruhy


Děti se procházejí/běhají/skáčou po místnosti a na pokyn vedoucího musí utvořit kruh. Děti se chytí za ruce a tvoří větší (více 
dětí) nebo menší kruhy (dvě děti). Je důležité vytvořit kruh co nejrychleji. Děti, které kruh nevytvoří a zůstanou osamocené, 
plní zvláštní úkol:


a. 5 skoků „panáka“ nebo


b. 5 dřepů nebo


c. 3 angličáky�

�� Trojúhelníky a čtverce


Pomocí kuželů nebo jiných značek vytvoříme 2 geometrické obrazce: čtverec a trojúhelník (o stranách 2-3 m, v závislosti na 
prostoru a věku dětí). Rozdělíme děti do dvou skupin. Jedna skupina pro čtverce, druhá pro trojúhelníky. Každé dítě, na které 
přijde řada, musí přeběhnout/přejít každý tvar daným způsobem:


a. Čtverec – 1 stranu přeběhnou děti směrem vpřed, druhou stranou přejdou stylem „krok-sun-krok“, třetí stranu přejdou 
pozadu, a čtvrtou stranu přejdou po čtyřech.


b. Trojúhelník – první stranu děti přeskáčou snožmo, druhou stranu přeskáčou po pravé noze, třetí stranu přeskáčou po levé 
noze.


Po dokončení cvičení se skupinky vymění.


Poznámka: obtížnější verze cvičení (silové cvičení) pro starší děti: děti provádějí cviky na každém vrcholu tvaru, to znamená na 
prvním vrcholu skočí 5 panáků, na druhém vrcholu 5 dřepů, na třetím vrcholů 5 angličáků, na čtvrtém vrcholů 5 kliků apod.
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Geometrické 
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Téma: Rozvoj flexibility  

a posílení posturálních 
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Hlavní část – gymnastická, obecně rozvojová cvičen�

�� “Stín” (tělesná rovnováha, posilování posturálních svalů)


Trenér ukazuje cvičení a děti ho jako stíny co nejpřesněji napodobují. Dítě, které neprovede daný cvik, např. ztratí rovnováhu 
nebo neudrží danou pozici po stanovenou dobu, musí rychle najít geometrický tvar v okolí (třeba vzor na košili, prvek vybavení 
místnosti, předvede tvar pomocí svých rukou apod.) Zkoušíme vydržet v pozici 5 až 15 vteřin v závislosti na věku dětí:


a. Postavte se na jednu nohu, druhou pokrčte v koleni a zvedněte co nejvýše, paže natáhněte a spojte je nad hlavou,


b. Postavte se na jednu nohu, předkloňte se a druhou nohu zvedněte rovně nahoru a dozadu, paže jsou roztažené (pozice 
„holubička“),


c. Klekněte si na jednu nohu (koleno opřete o zem), druhou nohu natáhněte rovně před sebe, opřete chodidlo a zvedněte obě 
paže rovně nahoru,


d. Posaďte se na podlahu a zvedejte zároveň horní a dolní část těla, takže utvoříte tvar písmene V�

�� “Živá překážková dráha” (flexibilita, hbitost, posilování svalů)


Rozdělte děti do dvou skupin, jedna skupinka bude překonávat překážkovou dráhu, druhá ji bude tvořit následujícím 
způsobem:


a. Slalom – část dětí stojí v řadě ve stejné vzdálenosti od sebe, drží ruce vysoko nad hlavou – jsou jako kužely ve slalomu, 
druhá skupinka dětí probíhá tímto slalomem. Poznámka: obtížnější verze tohoto cvičení spočívá v tom, že děti „kužely“ vytvoří 
velký kruh a druhá skupinka běhá slalom do kruhu.


b. Procházení pod mostem – část dětí vytvoří most tím, že si stopnou vedle sebe, předkloní se a opřou se rukama o zem. 
Druhá skupinka je podejde.


c. Cikcak (vrcholy trojúhelníků) – jedna skupina dětí se postaví na různá místa „cikcak“. Druhá skupinka se mezi nimi pohybuje 
a s každým vrcholem trojúhelníků (tedy se třemi dětmi) si plácnou�

�� “Tvoříme tvary” (hbitost, rychlost, flexibilita)


Po místnosti různě rozložíme geometrické tvary vystřižené z kartonu. Děti pobíhají a na signál vedoucího, který může znít 
např. „čtverec“, se rychle postaví vedle tvaru čtverce, a zároveň takový tvar samy vytvoří. Mohou používat své ruce, lehnout si 
na podlahu, stočit se do kruhu nebo spolu s ostatními stát v kruhu či čtverci (u malých dětí platí, že stačí, když geometrický 
tvar najdou a stoupnou si k němu).
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�� “Chodidlo - Umělec” (posílení svalů na nohou, vnitřních svalů stehen)


Naše nohy jsou umělci a my s nimi kreslíme různé tvary. Lehneme si na podlahu a začneme 
„malovat":


a. Malujeme kola (cvičení „jedeme na kole), je důležité neprovádět toto cvičení příliš rychle.


b. Vleže na podlaze zvedneme nohy, držíme je rovně natažené, nejdříve spojené, poté je 
roztáhneme a zase spojíme – tvoříme tak trojúhelník. Nohy držíme rukama pod koleny.


c. Vleže na podlaze zvedneme nohy nahoru a poté pokrčíme kolena, přitáhneme je co nejblíže k 
sobě, čímž uděláme jakýsi „dřep“, a nakonec nohy překřížíme v kotnících. Vznikne tak tvar 
kosočtverce.


d. Lehneme si na bok a opřeme se o jeden loket. Noha blíže k podlaze je rovně natažená. Druhou 
nohu pokrčíme v koleni, chodidlo opřeme o koleno ležící nohy. Poté nohu narovnáme a zvedneme co 
nejvýše, abychom vytvořili pravý úhel – tvar čtverce.


e. Vleže na boku se opřeme o jeden loket, kolena obou nohou jsou pokrčená, chodila jsou u sebe a 
jednu nohu zvedneme (jako cvik motýl ve verzi vleže).



Závěr – protahování/uvolňující cviky - jóg�

�� Základní jógové pozice pro děti ”:


b. Bojovník – ruce jsou rozpřažené do stran, stojíme  
v mírném rozkročení, jedna noha je pokrčená a stojí na 
celé ploše chodidla, druhá noha se opírá o prsty.

a. Strom – stojíme rovně, pokrčíme jedno koleno a 
chodidlo opřeme o druhou nataženou nohu, ruce 
máme spojené před sebou a při zachování rovnováhy 
zvedneme ruce nad hlavu (ruce jsou vždy spojené).

Pes – nohy mírně rozkročíme a opřeme se rukama 
před sebou o podlahu.

d. Kočka – "kočičí hřbet" – opíráme se rukama a koleny  
o podlahu, tlačíme záda/páteř nahoru, hlavu máme 
skloněnou k podlaze.

e. Kobra – ležíme na břiše, opřeme se o ruce, zvedneme 
hlavu a hrudník nahoru, nohy jsou natažené na zemi.
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