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Cas pripravy Cas realizace Prostor Ro¢ni obdobi Pocet tcastnikl Vékova kategorie
30-45 minut 90 minut venku jaro 2-15 cte/pise

necte/nepise

IKOCKA — ZKOUSIM SVOU OBRATNOST

L LLVICIEN Rozvoj téchto kompetenci: socialni a personalni, pracovni.

Konkrétni cil: Pohybové vyziti v pfirodé, ziskavani kladného vztahu k pohybovym aktivitdm zabavnou formou,
zvySovani mrstnosti, obratnosti, pfesného opakovani, procvi¢ovani povell a pokyn.

m Télesny rlst déti je v tomto obdobi rovnomérny a vyvoj hrubé motoriky je témér ukoncen, avsak
je potreba jej podporovat. Nabidnéme tedy détem aktivity, které budou trénovat jejich obratnost a zaroven v nich
podpofi soutézivost!

Kocka Ciperka se dnes rozhodla vyzkouset svoji obratnost. Od svych kamarad slysela o opi¢i draze.
Tak se tam $la podivat. Jak byla prekvapend, kdyz zjistila, ze tam zadné opice nejsou. Sova Mudrulka ji fekla, ze se té
drdze jenom tak fikd, protoze se ¢lovék (nebo kocka) opici, tzn. déld stejné Ukoly jako nékdo pred nim.

Pomlicky pro béh pfes pfekazkovou dréhu.

K tomuto metodickému listu neni Zadny pracovni list.

Opici draha

V terénu vytycime jednoduchou drahu, na které mizeme vyzkouset obratnost. Na jednotlivych stanovistich mohou
byt napf. tyto ukoly: slalom mezi stromy, podlézani strom(, plizeni, pfeskoky pres pfikop tam a zpét, béh casti trasy
po jedné a pak po druhé noze, béh pozpatku, béh po Ctyfech, skoky pres pafez, hody Siskou na cil véetné jejich
sbirani, hod bremenem — vétsim kamenem do dalky, véaleni polena k meté, prechod klady, prekonani bariéry, seskok,
ruckovani, shyby, kliky apod. (pocet stanovist a jejich ndro¢nost volime podle véku déti).

S polenem:
Vrh (hod) uréenym zpGsobem; kam se poleno dokouli, odtud hazi dalsi:

pravou rukou;

levou rukou;
obouru¢ od prsou;
obouru¢ ze vzpazeni;
obouru¢ dozadu.

Vitézi druzstvo, které se dostalo nejdal.

Trojskok:

Kazdy skoci tfi skoky z mista. Kde jeden skon¢i, druhy zacina.
Béh pres prekazkovou drahu nebo slalom:

s badmintonovym mic¢kem na badmintonové pélce;
s pingpongovym mickem na pingpongové palce;

s vafenym vajickem na lzici;

s jablkem na plastikovém talifi.

Loveckou cestou
MozZno volit na cestu zpét.

Déti se postavi do volného zastupu za sebe, jeden vedouci do ¢ela, druhy jako posledni. Ukolem déti je nasledovat
vedouciho v Cele a opakovat po ném vse, co bude délat. Vedouci se volné rozbéhne do terénu, stfida chiizi s béhem
— cestou prekracuje vétve, seskakuje z parezl, proléza kiovim, podléza kmen stromu, prechazi po délce polozeného
kmene, preskakuje pfikop, preléza velky balvan, plizi se mechem, tise naslapuje, hazi Siskou na cil, apod. Déti se maji
chovat jako opravdovi lovci, nehlu¢né, rychle, pfesné — podle pokynt, pfikazl, posunk(, pohybl vedouciho. Vedouci
zafadi i smluvené oddilové pokyny a povely.
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Lesni $kolka

V ptirodé nemusime mit vzdy s sebou sportovni nafadi, mGzeme vyuzit material, ktery se nam nabizi, napfiklad v lese
si zahrajeme tfeba Siskovou $kolku:

Vyhodit Sisku, tlesknout, chytit;

vyhodit Sisku, 2x tlesknout, chytit;

vyhodit Sisku, otocit se, chytit;

vyhodit pravou rukou Sisku a pravou ji chytit;

vyhodit levou rukou $isku a levou ji chytit;

prohodit $isku napf. krouzkem z vrbového proutku (hdzi se jednou ze tfi krok(,
jednou ze ¢tyf a jednou z péti krok);

hodit Sisku do , kode" napf. starého hrnce (opét ze tfi, Ctyf a péti krokd).

Kdo hodi nejdal.

Kdo se trefi do terce z kament, Sisek.

Tato aktivita pfiblizuje Idedl Pionyra: Pfekonani.

Pfistup k détem se specifickymi

Neklidné déti méjte neustéle pfisobé a sledujte, zda se u nich neobjevuje

vzdélavacimi potfebami: o i o e
P nesoustfedénost, nepozornost nebo netrpélivost, v takovém pfipadé je

nutné zahrét si s détmi relaxacni hry.

Néktefi jedinci mohou mit i obtize v hrubé motorice — jsou neobratni, nesikovni nebo maji malou koordinovanost
pohybli — ocente jejich snahu, a pokud cinnost délat nechtéji, nenutte je. Pozor — poruchy pohybové koordinace se
objevuji i u jedincl s lehkou mentalni retardaci.

Upozornit déti na bezpeény pohyb v pfirodé.

Trasu je tieba predem projit, promyslet, prekdzky i terén musi byt bezpecny.
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