
Cíle lekcí:
Hlavní cíle: posílení svalů všech částí těla, zlepšení celkové kondice, koordinace oko-ruka, učení se novým 
sportovním disciplínám, učení se fair-play.


Funkční cíle. Dítě�

� posílení svalů�
� rozvoj koordinace�
� učení se novým sportovním disciplínám�
� učení se zásadám fair-play.


Způsob provedení: individuální a skupinové


Učební pomůcky: kužely, pěnové nudle, malé kužely (disky), sáně nebo deka.


Doba trvání: 30 minut

Rozcvička 


1. "Olympijské kruhy"


Děti chodí, pobíhají nebo poskakují v místnosti/venku. Na znamení trenéra (např. písknutí) musí děti vytvořit olympijské kruhy 
tím, že se chytí za ruce. Kruhy mohou být malé (2-3 děti) nebo velké. Hru opakujeme několikrát. Trenér může určit, jak velké 
mají kruhy být (kolik dětí tvoří jeden kruh). Na závěr vytvoří celá skupina jeden velký olympijský kruh.



2. „Olympijská pochodeň“


Děti se rozdělí do dvou skupin a několik kroků od sebe. Mezitím trenér připraví pochodeň: kužel + malý kužel (disk) + míč. 
První dítě z jedné skupiny vezme pochodeň a běží přímo k druhé skupině. Předá pochodeň prvnímu dítěti z druhé skupiny a 
zařadí se na konec řady. Poté zase běží dítě s pochodní k první skupině a takto se hráči střídají. Hra končí, když se všechny 
děti vystřídají
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Hlavní část – Zimní olympijské hry (posilování sválů a celkový fyzický rozvoj�

�� "Slalomový obr" (posilování svalů paží a trénink kondice)


Děti se rozdělí do dvou až tří skupin. Každá skupina absolvuje slalom, který je připraven z kuželů. V každé skupině děti tvoří 
tříčlenný tým. Jedno dítě z týmu jezdí na saních, další dvě děti táhnou saně. Pokud aktivita probíhá ve vnitřních prostorech, 
můžete místo saní použít deku. Na znamení trenéra děti proběhnou slalom co nejrychleji. Hra se opakuje, dokud se všichni 
nevystřídají�

�� „Hokej“ (posílení svalů paží, koncentrace, koordinace oko-ruka)


Připravte si cíl – kužely nebo malou fotbalovou branku. Několik kroků před branku umístěte lano, to je hranice, kterou děti při 
hře nemohou překročit. Jako hokejku použijte pěnovou nudli, jako puk můžete použít malé míčky nebo malý kužel (disk), 
podle toho, jestli aktivita probíhá uvnitř nebo venku. Každé dítě se snaží vstřelit gól úderem kužele/míčku z hranice, která je 
umístěna před brankou�

�� „Zmrazení“


Jedno dítě je mrazík a snaží se chytit ostatní. Chycený hráč „zamrzne“ – přestane se hýbat a ostatní ho mohou vysvobodit 
tím, že ho obejmou�

�� „Sněhové pevnosti“ (koordinace oko-ruka, posílení svalů)


Děti jsou rozděleny do týmů. Každý tým si postaví svoji pevnost (venku ze sněhu, uvnitř pomocí kuželů) a připraví si sněhové 
koule nebo měkké míčky. Na znamení učitele je bitva zahájena. Každý tým míří na cíl – na pevnost. Vyhrává tým, který nejlépe 
míří a trefuje cíl protihráče, přičemž nesmí překročit určenou hranici�

�� „Biatlon“ (celkový fyzický rozvoj, koordinace oko-ruka, posilovaní kondice)


Učitel připraví cestu (použije kužely nebo lana). Na jednom místě je cíl (kužel nebo disk), na který děti míří. K házení 
používáme sněhové koule nebo míčky. Na určeném startu dítě vybíhá a trenér mu měří čas. Opakujte závod několikrát, aby 
děti mohly překonávat své vlastní rekordy.



Závěr – protahovací cvičení
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