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KO KA — ZKOUŠÍM SVOU OBRATNOST

T lesný r st d tí je v tomto období rovnom rný a vývoj hrubé motoriky je tém  ukon en, avšak 
je pot eba jej podporovat. Nabídn me tedy d tem aktivity, které budou trénovat jejich obratnost a zárove  v nich 
podpo í sout živost! 

Motivace:

Ko ka iperka se dnes rozhodla vyzkoušet svoji obratnost. Od svých kamarád  slyšela o opi í dráze. 
Tak se tam šla podívat. Jak byla p ekvapená, když zjistila, že tam žádné opice nejsou. Sova Mudrulka jí ekla, že se té 
dráze jenom tak íká, protože se lov k (nebo ko ka) opi í, tzn. d lá stejné úkoly jako n kdo p ed ním.

Legenda:

Pom cky pro b h p es p ekážkovou dráhu. 

K tomuto metodickému listu není žádný pracovní list.

Pot eby:

Opi í dráha

V terénu vyty íme jednoduchou dráhu, na které m žeme vyzkoušet obratnost. Na jednotlivých stanovištích mohou 
být nap . tyto úkoly: slalom mezi stromy, podlézání strom , plížení, p eskoky p es p íkop tam a zp t, b h ástí trasy 
po jedné a pak po druhé noze, b h pozpátku, b h po ty ech, skoky p es pa ez, hody šiškou na cíl v etn  jejich 
sbírání, hod b emenem — v tším kamenem do dálky, válení polena k met , p echod klády, p ekonání bariéry, seskok, 
ru kování, shyby, kliky apod. (po et stanoviš  a jejich náro nost volíme podle v ku d tí).

S polenem:

Vrh (hod) ur eným zp sobem; kam se poleno dokoulí, odtud hází další:

• pravou rukou;
• levou rukou;
• obouru  od prsou;
• obouru  ze vzpažení;
• obouru  dozadu.

Vít zí družstvo, které se dostalo nejdál.

Trojskok: 

Každý sko í t i skoky z místa. Kde jeden skon í, druhý za íná.

B h p es p ekážkovou dráhu nebo slalom:

• s badmintonovým mí kem na badmintonové pálce;
• s pingpongovým mí kem na  pingpongové pálce;
• s va eným vají kem na lžíci;
• s jablkem na plastikovém talí i.

Loveckou cestou 

Možno volit na cestu zp t. 

D ti se postaví do volného zástupu za sebe, jeden vedoucí do ela, druhý jako poslední. Úkolem d tí je následovat 
vedoucího v ele a opakovat po n m vše, co bude d lat. Vedoucí se voln  rozb hne do terénu, st ídá ch zi s b hem 
– cestou p ekra uje v tve, seskakuje z pa ez , prolézá k ovím, podlézá kmen stromu, p echází po délce položeného 
kmene, p eskakuje p íkop, p elézá velký balvan, plíží se mechem, tiše našlapuje, hází šiškou na cíl, apod. D ti se mají 
chovat jako opravdoví lovci, nehlu n , rychle, p esn  – podle pokyn , p íkaz , posunk , pohyb  vedoucího. Vedoucí 
za adí i smluvené oddílové pokyny a povely. 

Provedení:

Rozvoj t chto kompetencí: sociální a personální, pracovní.

Pohybové vyžití v p írod , získávání kladného vztahu k pohybovým aktivitám zábavnou formou, 
zvyšování mrštnosti, obratnosti, p esného opakování, procvi ování povel  a pokyn .

Obecný cíl:

Konkrétní cíl:

as p ípravy

30–45 minut

as realizace

90 minut

Prostor

venku

Ro ní období

jaro

Po et ú astník

2–15

V ková kategorie

te/píše
ne te/nepíše
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Moje poznámky:

Upozornit d ti na bezpe ný pohyb v p írod .

Trasu je t eba p edem projít, promyslet, p ekážky i terén musí být bezpe ný.

Pozor na:

Neklidné d ti m jte neustále p i sob  a sledujte, zda se u nich neobjevuje 
nesoust ed nost, nepozornost nebo netrp livost, v takovém p ípad  je 

nutné zahrát si s d tmi relaxa ní hry. 

N kte í jedinci mohou mít i obtíže v hrubé motorice – jsou neobratní, nešikovní nebo mají malou koordinovanost 
pohyb  – oce te jejich snahu, a pokud innost d lat necht jí, nenu te je. Pozor – poruchy pohybové koordinace se 
objevují i u jedinc  s lehkou mentální retardací.

P ístup k d tem se speci  ckými 
vzd lávacími pot ebami:

Lesní školka

V p írod  nemusíme mít vždy s sebou sportovní ná adí, m žeme využít materiál, který se nám nabízí, nap íklad v lese 
si zahrajeme t eba šiškovou školku:

• Vyhodit šišku, tlesknout, chytit;
• vyhodit šišku, 2x tlesknout, chytit;
• vyhodit šišku, oto it se, chytit;
• vyhodit pravou rukou šišku a pravou ji chytit;
• vyhodit levou rukou šišku a levou ji chytit;
• prohodit šišku nap . kroužkem z vrbového proutku (hází se jednou ze t í krok , 
 jednou ze ty  a jednou z p ti krok );
• hodit šišku do „koše“ nap . starého hrnce (op t ze t í, ty  a p ti krok ).
• Kdo hodí nejdál.
• Kdo se trefí do ter e z kamen , šišek.

Tato aktivita p ibližuje Ideál Pionýra: P ekonání.


