
Překážková (opičí) dráha



Opičí dráha jako pestrý prostředek 
rozvoje obratnosti a vytrvalosti

Jaké náčiní a nářadí se dá využít asi tušíte, stejně jako to, že při 
sestavování jste limitování pouze vybavením vaší tělocvičny a 
vlastní fantazií. Čemu se ale raději vyhnout? „Vyhněte se 
klouzavým pomůckám- obruče, švihadla, malé míče- které 
mohou volně položené na ploše tělocvičny při běhu způsobit 
zranění. K vytyčení hrací plochy, zatáček použijte výhradně 
bezpečných, barevně výrazných kuželů či terčíků,“ upozorňuje 
Erik Sigmund. Samozřejmostí by pak měla být dopomoc u 
klouzaček z laviček a u žebřin. 



Dobrou radou a postřehem je i to, že nemusíte dělat opičí 
dráhu jednu, ale hned dvě vedle sebe, tak jak to vidíte na 
obrázku č.2. „Pokud to je možné sestavujte opičí dráhu tak, 
aby vytvářela dráhy dvě. Nebude tak při jejím zdolávání 
docházet k velkému shlukování dětí a čekání u nářadí,“ radí 
Sigmund. 

http://www.atletikaprodeti.cz/opici-draha-jako-pestry-prostredek-rozvoje-obratnosti-a-vytrvalosti
Obr.2. Udělejte ne jednu, ale hned dvě opičí dráhy



Jak s opičí dráhou pracovat v rámci tréninkové jednotky nebo 
vyučovací hodiny? Jednou z možností jak zpočátku aspoň částečně 
odlákat pozornost dětí, které budou samozřejmě chtít hned všechno 
zkusit, je, rozdělit tělocvičnu lavičkami na dvě části. Ve větší je opičí 
dráha, v menší, aspoň trochu odstíněné od lákavých atrakcí, proběhne 
rozcvička. 
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Sigmund upozorňuje na to, že organizace hodiny je už samotnou 
přítomností dráhy narušena. Jednoduše, děti jsou zvědavé. „Pozornost 
dětí je již od úvodu upřena na jednotlivá nářadí a náčiní,“ popisuje své 
zkušenosti Sigmund. Radí proto následující postup: „Napoprvé se všemi 
dětmi absolvujeme pomalu celou opičí dráhu s upozorňováním na 
bezpečné překonávání jednotlivých překážek. Poté necháme děti třikrát 
proběhnout celou dráhu- zdatnější a rychlejší děti běží ve vnější, delší 
dráze. Po třech okruzích se s dětmi vydýcháme a rozcvičíme- použijeme 
klidně standardní, často opakované rozcvičení, které v kontrastu s opičí 
dráhou nebude působit fádně. Po rozcvičení zkusíme 2-3 okruhy v 
opačném směru a následné dva s lokomocí po čtyřech mezi překážkami. 
Počet kol a způsob lokomoce volíme, přizpůsobujeme a měníme i v 
průběhu citlivě, podle zájmu a únavy dětí. Po maximálně sedmi okruzích 
necháme děti vydechnout,“ popisuje Sigmund a dodává, že poté si s 
dětmi zahraje nějakou složitější hru- Pašeráky, Čištění doupěte, ve 
kterých ale vystavěnou dráhu aktivně využije. 

Opičí dráha



Úkol pro vás děti!

Sestavte nyní za přítomnosti pana učitele svou 
vlastní opičí dráhu, která vás bude bavit. Využijte 
proto všechny pomůcky (náčiní a nářadí), které 

obsahuje vaše tělocvična.
Díky vaší dráze můžete zorganizovat závody 

jednotlivců měřených na čas. Když zbyde čas, tak 
můžete uspořádat také soutěže dvojic a družstev.

    



Přeji hodně štěstí   :-)
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Metodický list: 
seznámení žáků s obsahem učiva

učitel seznamuje děti s organizací překážkové 
dráhy

děti se učí jednotlivé dráhy z prezentace
děti organizují svou vlastní dráhu a vytvoří závody 

jednotlivců, dvojic a držstev


