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CIELE A ULOHY TEV

Telesna vychova je neoddelitelnou sucastou vychovy a vzdeldvania deti. Prispieva
k upeviiovaniu zdravia, k zvySovaniu telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti. TEV tiez:

poskytuje zékladné teoretické a praktické telovychovné vzdelanie,

pomaha odstraiovat’ nedostatky zdravotne oslabenych Ziakov,

plni vyznamni kompenzacnu a motivacnu funkciu,

utvara kladny vztah k pohybovej aktivite, telesnej vychove a Sportu,
vyznamne prispieva k psychickému, socidlnemu a moralnemu vyvinu ziakov,
pomaha objavovat’ a rozvijat’ pohybovo nadanych ziakov.

Cielom vyucovania TEV pri reSpektovani vekovych a individualnych predpokladov je
prispiet’ k harmonickému rozvoju osobnosti ¢loveka cestou dokladnej adaptacie mladého
organizmu.

Zakladna pracovna metéda v TEV — predovSetkym hra a u€enie prezivanim situécii, ktoré
ucitel’ zdmerne navodzuje.

Kladieme doraz na tvorivost’ a samostatnost’ = ciel'ové kategorie vychovy diet’at’a.
Hlavné usilie u¢itePa MS smeruje k podpore prirodzenych detskych &innosti.

v' dostatok vol'nej pohybovej aktivity — ktora im prinasa radost’ — nepostradatel'na pre
zdravy vyvin,

v' aktivity na ¢erstvom vzduchu,

V' doblezité aby sa pohybova aktivita spajala s telesnou, duSevnou a socialnou pohodou.

Hlavnym ciel'om a poslanim TEV v MS (a aj na 1. stupni ZS) je zabezpecovat’ zdravy rast
a spravny psychosomaticky vyvin dietata a teda pripravit’ diet’a po vSetkych strankach
na vstup do zakladnej Skoly.

PRIESTOR NA POZNAMKY




ULOHY TELESNEJ VYCHOVY

Slizia ako prevencia na zabezpecenie zdravého Zivotného Stylu:

Znizovat’ chorobnost’ deti v predskolskom veku

dosledne uplatiovat zdravotno-hygienické zasady pri organizovani jednotlivych
¢innosti s det'mi,

vyuzivat moznosti pobytu deti vonku v prirodnom prostredi, na ihriskach, v skolach
v prirode, turistické vychadzky, zarad’ovat’ saunovanie, plavanie a otuzovanie.

ZvysSovat’ telesnu zdatnost’ a pohybovu vybavenost’ deti

zarad’'ovat’ do ¢innosti o najviac pohybovych aktivit a zahfnat’ ich do vSetkych ¢innosti
v ramci dna,

rovnomerne striedat’ zat'azenie a uvol'nenie, napitie a oddych,

zabezpedit podmienky na pohybové ¢innosti (vhodné prostredie spiiiajiice bezpeénostné
kritérid, dostatok naradia, nacinia a inych motivujtcich prostriedkov),

zabezpecit’ pravidelny denny pobyt deti vonku spojeny s intenzivnym pohybom, hrami
a Sportovymi ¢innost’ami.

Utvarat’ Zivotné postoje k zdravému Zivotnému Stylu

vychovavat a viest’ deti k utvaraniu si spravnych postojov a ndzorov na zdravy sposob
zivota,

vytvarat spravne navyky a postoje k sebe ak svojmu zdraviu, poskytovat det'om
primeranymi, vhodnymi formami dostatok poznatkov o tom, Ze zdravie je doleZité a je
skuto¢nou hodnotou.

Vhodnymi prostriedkami na upeviiovanie tychto poznatkov st pribehy a rozpravky
realizované formou tvorivej dramatiky, pomocou ktorej je citové prezivanie deti
najintenzivnejsie.

FUNKCIE TEV

V TEV plnime 3 zékladné funkcie:

Zdravotnu

e hygiena prostredia,

e reSpektovanie postupného zvySovania fyziologického G¢inku a primerané
zarad’'ovanie dychovych a relaxa¢nych cviceni,

priprava podmienok na otuzovanie,

starostlivost’ o spravne drzanie tela,

vol’ba cvikov, pocet opakovani podl'a naro¢nosti,

dodrziavanie vychodiskovych poloh zdravotnych cvikov s ohl'adom na vek
a vyspelost’ deti,

e precvicenie vSetkych svalovych skupin.



Vychovni
e rozvoj kladnych stranok osobnosti deti
e pestovanie navykov veducich k pravidelnému otuzovaniu.

Vzdelavaciu

e pestovanie a rozvijanie pohybovych zru¢nosti, ndvykov a schopnosti,
upeviovanie pravo-l'avej orientacie a celkovej orientdcie v priestore a rovine,

e utvaranie trvalo pozitivneho vztahu k TV a pohybovym aktivitam,

e zladovanie pohybu s hudbou, precvi¢ovanie na zaklade znamych riekaniek
a piesni,

e spajanie pohybovej vychovy s poziadavkami vychovy rozumovej, estetickej,
pracovnej atd’.

Bohaty, vSestranny a radostny obsah TEV ma deti ziskat’ pre pohybovu aktivitu, aby sa
pohyb stal ich potrebou v kaZzdodennom Zivote a pevhym navykom do budiicna =
najdolezitejSia funkcia TEV.

Vsetky uvedené funkcie (ilohy) sa realizuju siibeZne a musia byt’ uplatiiované
systematicky pocas celého roka.

VYZNAM TEV PRE DETI V MS

., Ziadny tvor nedokdze tak vyuzivat vietky styri koncatiny a zdroveri Ziadny tvor nedokdze tito
vynimocnost tak potlacit ako clovek, ked’ popiera svoju prirodzenost a nehybe sa. “

Pavel Malovic

. TEV napomaha zlepSovat’ celkovu zdatnost’ organizmu, posiliiovat’ fyzicku a psychickt
odolnost’, posiliiuje imunitny systém.

J TEV zvySuje odolnost’ proti telesnej i duSevnej zatazi, umoziuje kvalitnej$i spanok a
vSestranne podporuje zdravie.

. Prostrednictvom TEV si dieta osvojuje, precviCuje a zdokonal'uje zakladné lokomoc¢né
pohyby.



Prostrednictvom TEV si dieta osvojuje, precviuje a zdokonaluje nové pohybové
zrucnosti.

Prostrednictvom TEV rozvijame pohybové schopnosti deti.

TEV rozvija kultivovany pohybovy prejav, pohybovi vykonnost, odburava prebyto¢né
tuky a zlepSuje tak postavu.

TEV poskytuje dietat'u prilezitost’ na prirodzené porovnavanie sa s vykonmi inych deti, z
¢oho prameni zdrava rivalita a schopnost’ Cestného Sportového zépolenia a tizba po
sebazdokonal’ovani.

TEV posobi ako vychovny faktor pri posiliiovani vélovych vlastnosti ako trpezlivost’,
vytrvalost, doéslednost’, presnost, spolahlivost, sebaovladanie a usilie prekonavat
prekazky.

TEV vytvara na zaklade prirodzenej radosti z pohybu trvaly pozitivny vztah k
telovychovnym ¢innostiam a Sportu.

TEV ovplyviiuje okrem telesného vyvinu aj psychicky, socidlny, moralny a emociondlny
vyvin diet’ata.

Ako neoddelitelnd sucast’ zdravého sposobu zivota, TEV podstatne prispieva k
regeneracii telesnych a psychickych sil, pomaha obohacovat’ zivot v detskom kolektive,
organizovat ho tak, aby bol pestrej$i a aby prinaSal detom radost’.

TELOVYCHOVNE NAZVOSLOVIE

(terminologia telesnych cvicent)

Sluzi na dorozumievanie medzi cviéitelom a cviencom a na komunikaciu medzi

telovychovnymi odbornikmi. Prostrednictvom terminov sa vytvara presna predstava o polohe,
pohybe, cvicebnom tvare.

Terminoldgia telesnych cvic¢eni ma:

komunikativnu funkciu: umoziuje I'ahSie dorozumievanie sa ucitel’a a cvi¢enca (ziaka),
pouzivaju ju cvicenci, Sportovci, cvicitelia, tréneri, novindri,
rozhodcovia, komentatori.

informac¢ni funkciu: ak si precitame opis cvicenia, dokaZeme si o iom vytvorit’
presnu predstavu a vieme ho presne uskutocnit’.



Pri tvoreni terminov sa berie do iivahy:

e vztah tela k priestoru — poloha tela (stoj, kl'ak, sed, I'ah),
e vztah tela a jeho Casti k sebe navzajom (napr. predpazit’: znaci pohyb vpred, ale
v I'ahu na chrbte by to bol vzhl'adom na priestor pohyb hore),

e priebeh pohybu tela a jeho Casti (napr. kriizenie, kmitanie).

Za zaklad pri tvorbe terminov sa berie vzpriamena postava a osi a roviny, ktoré nou

prechadzaju. Preto je potrebné si osvojit’ oznacenie rovin, v ktorych sa pohyby

vykonavaju:

Celna rovina: prechadza vyskovou osou tela zl'ava doprava a deli telo na prednu a
zadnu Cast’. Oznacuje pohyby napr.: upazit, unozit, skrcit’ upazmo, tklon
hlavy, uklon trupu (obr. 1).

Bo¢na rovina: prechadza vyskovou osou tela spredu dozadu a deli telo na prava a l'ava
polovicu. Oznacuje pohyby napr.: predpazit, prednozit, zapazit', zanozit,
predklon trupu (obr. 2).

Vodorovna rovina: prechadza v roznych vyskach kolmo na vyskovi os tela rovnobezne s
temenom hlavy. Rozdel'uje telo na hornt a dolnu Cast’, oznacuje pohyby
napr.: otocit’ trup vpravo (obr. 3).

Prie¢na rovina:  prechadza vysSkovou osou, ale od ¢elnej a bo¢nej roviny je odchylend o
45 stupiiov (obr. 4).

~

Obr. 1 Obr. 2 Obr. 3 Obr. 4



Pre tvorbu terminov sliuZia predpony a pripony:

pred- oznacuje pohyby a vykony vpred (predpazit, prednozit, predklon...)

za-  oznacuje pohyby a vykony vzad (zapazit’, zanozit’, zaklon...)
u- oznacuje pohyby a vykony bokom, do stran (upazit’, unozit’, tiklon...)
vz-  oznacuje pohyby a vykony smerom hore (vzpazit', vznesmo, vzoprenie...)

roz- oznacuje pohyby noh od seba (roznozit, rozkrocit))
pri- oznacuje pohyby pazi k telu (prinozit’, pripazit)

z- oznacujeme pohyb noh k sebe (znozit’)

po- ma zdrobnovaci charakter (podrep, poskok...)

- ny - pouzivame na oznacenie vSetkych postojov, kl'akov, sedov, I'ahov (stoj prednozny,
sed roznozny,...)

- mo - pouzivame ak sa stretnt 2 ur€ujuce nazvy, prvy ma priponu — mo a druhy — ny (vzpor
stojmo roznozny, sed skrémo skrizny...) a v nazvoslovi na naradi.

Pohyb je premiestnenie ¢asti tela, ktorym menime ich vzajomny vzt'ah a vztah Casti tela
k telu ako celku.

Pohyby mo6zu byt: hlavou, trupom, pazami, dolnymi konc¢atinami.

Pohyby hlavou: tocenia, kriizenia, klony (predklon, zéklon, uklon).

zdklon predklon uklon



Pohyby trupom: toc¢enia = pohyb okolo vyskovej osi tela, krazenie, klony (predklon, zaklon,
uklon), sprievodné pohyby (hmity, viny, iné pohyby).

predklon predklon - mierny

zaklon uklon



Pohyby paZzi: vystretych (rovné smery):

pripazit predpazit zapazit

upazit vzpazit
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e Pohyby pazi: vystretych (Sikmé smery = odchylenie od rovnych smerov o 45°)

A - )
W ) IW'\
/

upazit povyse upazit ponize predpaczit’ skrizmo

e Pohyby pazi: kréenych

-
S

B\-

pokrcit pokrcit pokrcit skrcit
pripazmo vzpazmo upazmo upazmo



e sprievodné pohyby paZi: prevracanie — pohyb okolo dizkovej osi paze, hmity — kratke
usecné pohyby, krizenie — kruzivy pohyb pazami, osmicky — drobné pohyby, pri ktorych
paze opisuju osmicky, viny — postupné kréenie a vystieranie ¢asti paze

e sprievodné pohyby rik (dlani): klopit, vztyCovat, ruku v pést’, ruku otvorit’, prsty
kréit', prsty roztiahnut, prsty spojit’

Pohyby dolnych koncatin: vystretych

prednozit unozit zanozit

e Pohyby dolnych koncatin: kréenim a vystieranim

pokrcit prednozmo lavou skrcit prednozmo lavou

e Sikmé smery: ako pri pohyboch pazi,

12



e sprievodné pohyby: napr. prevracanie, osmicky, hmity, vinovky, kraZenie.

Pohyby celym telom: pohyb sa vykonava celym telom, ale tak, Ze telo neopusti miesto, na
ktorom sa cvici

Stoje znoZné: nohy zostavaju na mieste a navzajom sa dotykaju chodidlami:

stoj stoj stoj stoj stoj
spojny spdtny rozpdtny merny skrizny

Stoje noZné: vznikaji oddialenim jednej nohy od druhej, bez prenesenia hmotnosti:

stoj prednozny pravou stoj zdnozny pravou stoj unozny pravou

13



Stoje kro¢né: jedna noha sa vzd’al'uje, ale vo vyslednom postoji je hmotnost’ tela rozlozena
na oboch nohach rovnomerne:

napr.: stoj predkrocny lavou podrep ukrocny lavou

Stoje vykro¢né: hmotnost’ tela sa prenasa na kro¢nu nohu:

napr.: drep vykrocny lavou bokom podrep vykrocny lavou vpred

14



Stoje rozkrocné:

stoj rozkrocny stoj Siroko rozkrocny

KPaky: obojnozné:

napr.: klak znozny, spdtny klak predkrocny pravou

15



KPraky: jednonozné:

napr.: klak prednozny pravou

Sedy: obojnozné:

sed pokrémo roznozny sed skrizny

16



Sedy: jednonozné:

sed skrémo skrizny
(turecky sed)
sed na lavej, prava pokrcit unozmo,
predkolenie vzad (prekazkovy sed
lavou)

Lahy:

lah vpredu

lah bokom

lah vzadu

17



lah vzadu — prednozit lah vznesmo

Podpory: jednoduché: o podlozku sa opierame len paZami, napr. stojky
zmieSané:  vzpory = podpory na vystretych paziach kl'uky napr. podpory na
skréenych paziach

podpor stojmo =vzpor stojmo

podpor lezmo = vzpor lezmo podpor klacmo = kluk klacmo

18



podpor lezmo = kluk podpor lezmo na predlaktiach (plank)

ROZCVICENIE

Rozcvicenie plni dve zékladné funkcie: pripravit’ organizmus na zat'aZenie z
fyziologického a psychologického hl'adiska a plni aj dolezitu profylakticka (protitrazovu)
a socialnu funkciu. Rozcvi¢enie napomaha Ziakovi optimalne sa pripravit na vykon aj po
duSevnej stranke. Prave tlohou rozcvicenia je pomoct’ aspon na ur€ity ¢as zabudnlt’ na okolity
svet a ststredit’ sa maximalne na cvienie. Ulohou rozcviéenia je vytvorit' taky stav mysle,
ktory zabezpeci plnu koncentraciu na uspe$né zvladnutie pohybovej aktivity.

Zasady rozcvicenia

Rozcvicenie by sa malo vykonavat' vzdy podla vopred premysleného planu a musi
spifiat’ vybrané poziadavky. Pri vykonavani rozcviGenia je potrebné dodrziavat’ uréité zésady.
St to zésady postupnosti, plynulosti, komplexnosti, Specifickosti, ale aj d’alSie zasady ako
pestrost’ a primeranost’ rozcvicenia. (pozri kapitolu Vyu€ovacie zésady, str. 32).

Struktira rozcvicenia

V skolskej telesnej a Sportovej vychove je akceptovatelné trvanie rozcvicenia v rozpiti
5-10 min. Pri vSeobecnom rozcviceni uprednostiiujeme pohyby cyklického charakteru. Na
zahriatie odporuCame 5-minitové rozbehanie. Nemalo by sa vykondvat maximélnou
intenzitou. Z pomalého tempa postupne prechddzame do zvySujucej intenzity behu, pri ktorom
dojde k miernemu poteniu, ale nie tak intenzivnemu, aby doslo k tnave. Po takto zahriatom
organizme nasleduje dynamicky strecing. Skrateny sval nie je schopny dosiahnut’ taky vykon
ako neskrateny sval. Na§ Sportovy vykon je do zna¢nej miery limitovany skratenym svalstvom.
Natiahnut’ skrateny sval musime mechanicky, ¢o je hlavnou ulohou strecingu.
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NajdolezitejSie zasady, ktoré treba pri rozcvic¢eni dodrzat’, su:

Precviéme postupne vSetky Casti tela, vSetky svalové skupiny.

Za&iname od hlavy - vhodné je realizovat’ rozcviéenie jednotlivo po kiboch.

Vzdy precvicujeme pravu aj I'avu stranu.

Postupujeme od jednoduchsich k zlozitejSim cviceniam.

Postupne zvySujeme rozsah pohybu.

Pohyby vykonavame plynulo.

Cvi¢ime primerane k svojim schopnostiam, bez extrémnych poloh, ak na to nemame.
Pri cviceni nesmieme pocitovat’ bolest. Pri bolestivych pocitoch treba zmiernit' alebo
prerusit’ cvicenie. Pozadovany efekt nedosiahneme extrémnou intenzitou cvicenia s
bolestivym pocitom, teda nasilim, ale opakovanim cviceni.

Kazdé cvicenie opakujeme minimalne 6-krat.

Cvic¢ime uvol'nene, nerozptyl'ujeme sa.

Stustredime sa na pravidelné dychanie, s akcentom na plynuly spomaleny vydych.

POHYBOVY VYVIN DIETATA

Charakteristika vyvinovych obdobi

Obdobie detstva je velmi dynamické a medzi det'mi rozlicného veku st podstatne vicsie

rozdiely ako medzi dospelymi rdzneho veku. Pre kazdy vek st Specifické urcité
charakteristické znaky a preto je uzitocné rozdelit’ detsky vek na urcité obdobia:

Prenatalne obdobie — zacina oplodnenim vaji¢ka a kon¢i pérodom (trva 40 tyzdiiov)

je najdynamickejSim obdobim celého l'udského Zivota.

Perinatalne obdobie — obdobie porodu.

Postnatialne obdobie — poporodné obdobie, Cleni sa na:

Novorodenecké obdobie — od narodenia do 28 dni

Dojcenské obdobie — od 29. dina do 1. roku Zivota — prudky rast a rozvoj motoriky
(dvihanie hlavy, sedenie, plazenie, lezenie — najlepSia priprava na spravne drZanie tela
chodenie, uchopovanie — zaciatok jemnej motoriky — pinzetovy uchop).

Batolenecké obdobie — medzi 1. a 3. rokom Zivota. Postupné osamostatiiovanie sa (vie sa
najest’, rozvoj reci, prvé obdobie vzdoru..) detskd zvedavost' + pohybovo aktivne -
v tomto obdobi mdze byt pri¢inou Urazov. Dvojrocné batola vie utekat’, pevne stoji,
udrziava rovnovéhu v stoji na jednej nohe. Postava je plnSia — koncatiny v porovnani
s trupom kratke.

PredSkolsky vek — 3. - 6. rok

ZniZuje sa tempo rastu a meni sa proporcionalita tela. Dieta je vytiahnuté, ma Stihly trup
s dlh§imi konc¢atinami a menSou hlavou. Objavuji sa prvé naznaky nadania, je mozné
urCit’ lateralitu. Zvlada beh, skok do dialky, dokaze chytit' i odhodit’ loptu, stat’ na
Spickéch, jazdi na bicykli s pomocnymi kolieskami, méze sa zacat’ s vycvikom plévania
aj lyzovania. ZlepSuje sa obratnost’, ohybnost’, rychlost’ a zvySuje sa sila. Prejavuje sa
velka kibova pohyblivost'.

Mladsi skolsky vek — 6. — 12. rok

ukoncuje sa osifikacia kosti, prejavuje sa rastovym a vyvinovym pokojom, rozvijaji sa
zaujmy a osobnost’ dietata, vplyvom dlhého sedenia v laviciach sa mézu vyskytnat
poruchy drzania tela, je potrebné zaradit’ aktivny pohyb. V pohybe by mal mladsi skolak
stravit tol'ko casu ako pri sedeni.
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. Starsi Skolsky vek(puberta): 12. — 15. rok

prebieha dospievanie, rast je nerovnomerny, narusuje sa pohybova koordindcia.
° Dorastové obdobie (adolescencia): 15. — 20. rok

vrcholi psychicky aj fyzicky vyvin, pohyby su koordinované.
. Obdobie plnej dospelosti: 20. — 30. rok

vrcholi fyzicka vykonnost'.

Motoricky vyvin

V 1.roku Zivota: uskutoctiuje sa od hlavy k ramendm — k hornym koncatindm —
k dolnej casti trupu az k dolnym koncatinam. Vyvin sa uskutoc¢iiuje od hlavnej osi chrbtice
k vzdialenejSim castiam tela, preto dieta najprv dviha hlavu, potom sa prevracia na bok, s
pomocou a bez pomoci sedi, stoji — plazi sa a chodi s aj bez dopomoci.

V obdobi medzi druhym a §tvrtym rokom zivota si pohyby eSte velmi pomalé,
rytmicky slabo clenené anedostatocne pruzné. Dieta vykondva vela nadbytocnych,
dodato¢nych a prehnanych pohybov, ktoré nie si nevyhnutné na vykonanie daného pohybu. Ma
zlu predvidavost’ (chytanie lopty) a nedostatoénti koordinaciu pohybov. Chddza je nepruzna,
tarbava a tazkopadna. Pri behu sa niekedy neda rozoznat letové faza, zacina sa vSak formovat’
koordinacia pazi a néh.

Rychlost® motorického (pohybového) vyvinu je individudlna a zilezi od mnohych
vonkajSich a vnitornych faktorov. — vrodené dispozicie, stav svalovej a kostrovej sustavy,
zrelost’ CNS atd’..

V predskolskom obdobi ($kélkar, predskolik) — prebicha prva premena postavy — menia sa
vzajomné pomery velkosti tela — telesnych proporcii. Organy sa vyvijaji nerovnomerne. Pohyb
diet’at'u nerobi problémy, beha, skace, lezie po rebriku, nauci sa korcul'ovat’, bicyklovat’ a pod..
V §tvrtom roku Zivota dietata sa pohybové schopnosti vyrazne nevyvijaji. V piatom roku
zivota dietata badat’ uz vyraznejSie pokroky v celom motorickom vyvine. Koncom
predSkolského veku sa vykonnost’ kvalitativne zlepSuje a kvantitativne zvySuje. Chodza sa
stava pruznejSou a nadobuda individualne ¢rty. Beh je pohybovo dobre koordinovany, plynuly
a cielavedomy, rozvija sa kvalita aj kvantita skokov. Dieta dokaze skoky cyklicky spajat’
a kombinovat’ r6zne poskoky. Vyrazne sa zlepSuje hadzanie a chytanie lopty. Sila svalov je uz
natol’ko rozvinutd, Ze deti dokdZu vykonavat cviky aj vo vzpore lezmo a dokonca ich
opakovat’. Rozvija sa pruznost’, vykonnost’ a vytrvalost’, dieta chce svoju silu vedome uplatnit’
pri rdéznych pohybovych C¢innostiach. Koncom predSkolského obdobia moéZeme zacat
s rozvijanim Sportovych zru¢nosti, ako st lyzovanie, plavanie ale aj kor¢ulovanie na I'ade aj na
kolieskovych korculiach, skdkanie do vody a cvi€enie na néaradi.

Viaceri autori sa zhoduju v tom, ze diet'a dokaZe relativne objektivne zhodnotit” kvalitu
i kvantitu pohybovej aktivity a prakticky sa nestretneme s tym, aby sa dieta samo pretazilo,
alebo pretrénovalo. V pripade, ze telesna zat'az dosiahne u diet'ata maximum, strdca o ¢innost’
zaujem a samo ju zanechdva.

V praxi sa stretavame s tym, Ze sa nereSpektuje individuidlna potreba deti po
spontannom pohybe, ktora by mala byt minimalne 6 hodin denne.

Vo vzt'ahu k pohybu méZeme deti rozdelit’ do zdkladnych troch skupin:
Deti HYPERMOBILNE — maju velka potrebu pohybu, st neposedné, neklPudné. Ich

hyperaktivita je Casto hodnotena ako prejav neposlusnosti. Spravny pedagdg vie nadmieru
aktivity vyuzit’ vo prospech svoj aj prospech dietat’a.

21



Deti HYPOMOBILNE — st opakom predchadzajiicej skupiny. St zvidsa obézne a pohybovo
malo nadané. Casto ich pohybova nesikovnost suvisi s prostredim, v ktorom vyrastaji a za
svoje nedostatky sa hanbia. Vyhybaju sa cviceniu, hlavne v kolektive, preto by mal pedagog
vhodnou motivaciou tieto deti aktivizovat'.

Deti NORMOMOBILNE - absolttna visina detskej populacie. Pohyb je pre ne potrebou
a prirodzenou napliou voI'ného Casu. Pre tieto deti je dolezité, aby sa v nich uz od ttleho veku
vypestoval navyk na pohybovu aktivitu a aby ju aj v neskorSom veku pocitovali ako potrebu.

V mladSom Skolskom veku — druhd premena postavy — prindSa docasni vyvinovu
disharmoniu. ESte nie je ukoncena osifikacia: velkd ohybnost a pohyblivost. Pozitivum:
uspesnost’ v telesnej aktivite. M6zu sa prejavit’ negativne dosledky na drzanie tela.

Ak nema diet'a moznost’ pohybu je nedisciplinované, neposedné, Santivé a nepozorné.

V starSom Skolskom veku, puberte, dospievani

e po 12. roku zivota sa zvySuje svalova sila, prebiehaju fyzické zmeny,

z diet'ata sa stava dospely jedinec schopny reprodukcie,

premena postavy — nerovnomerny rast sposobuje nekoordinované pohyby,

v prvej polovici puberty zrychleny rast, na jej konci je prakticky ukonceny,

u dievcat nastupuju druhotné pohlavné znaky, u chlapcov naberanie svalovej hmoty.

Zasady v motorickom vyvine:

a) vyvin postupuje od vSeobecnych k Specifickych pohybom (kracanie, kracanie dozadu, po
Spickach),

b) postupuje od hlavy k noham (dieta najskor dviha hlavu, sedi, stoji, chodi),

c) postupuje od hlavnej osi tela k obvodu (najskor otaca celé telo, neskodr iba driek, hlavu),

d) postupuje od cyklickych k acyklickym pohybom (krazenie pazami — 1. vpred, 2. vzad),

e) od nepocitovania k precitovaniu pohybu (pouzivame termin handrova babika — nevie
uvolnit’ svaly),

f) podlieha stupniovitému uc¢eniu — od jednoduchého k zloZzitejSiemu,

g) vyvin pohybov smeruje ku kontrole (dieta sa vrti, dospely sedi v kl'ude),

h) podlieha r6znym procesom ( pohyb rozkladame - analyza, skladame - syntéza).
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STAVBA TELA - SVALY A KOSTI

Kosti — dietat’a rastu a podliehaju zmendm, ktoré zavisia najmé od dostatocnej telesnej
aktivity, hmotnosti tela a vyzivy — najmé od bielkovin, vitaminov a mineralnych latok.

Rozdiel v kostre dietata a dospelého:

DIETA DOSPELY
Pri narodeni tvori kostru zvac¢sa chrupka Kostru tvoria kosti
Pomer hlavy a kostry 1/6 az Y4 Pomer 1/8
Lebecné kosti su vol'né Lebecné kosti su zrastené
Kosti st kratke Kosti st dlhé
Nie st vyvinuté kiby Kiby st vyvinuté

100
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12 25
Obr. 1: Zmeny proporcionality tela vo vztahu k veku

Osifikacia (kostnatenie) — vo veku 2 rokov mé kost’ dietata takl stavbu ako kost’ dospelého.
Medzi 2. az 12. rokom zivota nastavaju vyrazné zmeny v stavbe kosti v mieste uponov, Sliach

a kibovych puzdier.
Rast — uskutociiuje sa delenim buniek v rastovych chrupkach dlhych kosti. Ovplyviuji ho
hormoény — rastovy hormoén. V puberte spdsobuji zastavenie rastu pohlavné hormoény

(estrogény, testosteron).

V obdobi rastu kostry deti sii chrupky kibov, miesta iponov $liach a viizov mimoriadne
citlivé na pret'azovanie.

Najrychlejsi rast koncatin je v prvych Styroch rokoch Zivota. Kosti zépéstia — urcia biologicky
vek.

Do dizky rastie najrychlejsie dieta v prvom roku Zivota. Druhy raz sa rast zrychluje okolo
siedmeho roku, treti krat v puberte. Rast dievcat sa zrychl'uje medzi 12-13 rokom, chlapcov
medzi 14-15 rokom.
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Typy spojenia kosti:

a) Lebkové — malo pohyblivé az nepohyblivé — spojenie Svami
b) Chrbticové — spojenia medzi telami stavcov a klbovymi vybezkami stavcov — pohyblivé
c) Koncatinové — typické klby s puzdrami, klbovymi dutinami a speviiujucimi vizmi.

Nespravne cviky alebo pretazovanie moze viest’ k poskodeniu chrupaviek.

Kib spojenie dvoch alebo viacerych kosti potiahnuty chrupkou, obaleny kibovym puzdrom,
ktoré je tvorené vidzivom a zosilnené kolagénovymi vldknami - vdzmi. Vnutri puzdra — ¢ira
tekutina — kibovy maz = vyzivuje kib, zmierfiuje trenie v kibe. Kibové konce st bud’ vypuklé
(konvexné) — kibova hlavica, alebo vyduté (konkavne) — kibové jama.

Elastické funkcie vézivového aparatu kibu sG dané geneticky a zavisia od pomeru
kolagénovych a elastickych vladkien. Vekom sa znizuje podiel elastickej zlozky, a tym sa
zmensSuje aj rozsah pohybov v klbe.

Na nacvik kibovej pohyblivosti je najvhodnejsi predskolsky vek, nicvik sa viak nesmie
predlzovat — moze spdsobit’ chorobné zmeny v kiboch, ktoré sa ohlasuji bolestou.
Pretazovanie kibovej chrupky méze nastat’ pri neprimeranom silovom tréningu, nasilnom
prekra¢ovani normalneho rozsahu pohybu v kiboch (gymnastika), pri kl’agani a drepoch.

Svalova sustava

Kostrové svaly tvori svalové, nervové a spojivové tkanivo a cievy. Stavebnou jednotkou
s svalové vladkna — myofibrily, ktoré obsahuju 2 typy bielkovin: aktin a myozin = ich
striedanim vznika typické priecne pruhovanie kostrového svalstva. Svalové vldkna vytvaraja
svalové snopce atie vytvaraju sval. Sval je pokryty védzivovou blanou, ktord prechddza do
Slachy spojenej iponom na kost’. Zakladna vlastnost’ svalu je schopnost’ skratenia (kontrakcie)
a uvolnenia (relaxacie) — vyvolané nervovymi podnetmi = kostrové svaly su ovladané volou.
Schopnost’ skrétenia svalu je aZz o 30 — 50% svojej dizky.

Pozname 2 typy svalovych vlaken:

e cdervené — viac prekrvené, pomalé, vytrvalostné, prendSaji viac kyslika, obsahuju vel'a
mitochondrii.
e biele - rychla kontrakcia, méalo zasobené krvou, rychlo sa unavia.

Ich pomer je geneticky dany — vé¢Sinou je 45% pomalych a 55% rychlych.
Svalovy tonus — pokojové napitie svalu — umoziuje vzpriamené drZanie tela.

V ludskom tele sa nachddza cca 640 svalov, vidcSinou usporiadanych v péaroch
a pomenovanych podla toho, kde na tele sa nachddzaji. Kazdy sval ma svoj zaciatok
a protil'ahlu stranu, ktort nazyvame tpon.
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ZDROJE ENERGIE NA SVALOVU CINNOST

Zdrojom energie pre svaly je premena chemickej energie Zivin (ATP) na mechanicku
energiu. Len 30% energie sa pouzije na pohyb a 70% predstavuje vzniknuté teplo.

ATP — kyselina adenozintrifosfore¢na je zdrojom pre pracu svalov, ktord sa nachadza vo
vnutri svalovych buniek. Pretoze zasoby ATP vo svalovych bunkach stacia iba na niekol’ko
kontrakcii, musia sa pri pohybovej aktivite neustdle obnovovat’. Podl'a spésobu poskytovania
energie pre svalovu kontrakciu rozozndvame tri energetické systémy:

1. Anaerdébny alaktatovy energeticky systém

¢innost’ za nedostato¢ného prisunu kyslika,

uvoltiuje sa vel'ké mnozstvo energie, ktord sa moze ihned’ pouzit’ pre svalovu pracu,

je vyuzivany na vysoku intenzitu svalovej prace za kratky ¢as = do 10-15 sekind,

tento systém vyuzivaju: Sprinty - 60, 100m, vrhy, hody, skoky a pod., kedy treba za
kratky ¢asovy usek vykonat’ maximalnu fyzicka aktivitu

2. Anaerobny laktatovy energeticky systém

e cCinnost’ s vysokou intenzitou trvajicej do 3 minut za nedostatoéného prisunu kyslika,

e zdrojom energie su cukry,

e cukry sa Stiepia nedostatocne a vznika laktat (sol’ kyseliny mlie¢nej), ktory sa hromadi
v svaloch a spdsobuje svalovi horucku — svalovicu.

3. Aerdbny energeticky systém

mierna az stredna intenzita zat’azenia,

¢innost’ sa vykondva za dostato¢ného prisunu kyslika,
zdrojom energie su tuky a cukry,

ziskavanie energie je az 20x Uc¢innejSie ako anaerdbne,
vyuziva sa pri vytrvalostnych aktivitdch nad 30 min.

Zasoba cukrov sa tvori peceiovym a svalovym glykogénom. Jeho zasoby maju deti az
do predskolského veku malé, preto je tuplne nevhodné ich fyzické pretaZovanie.
Neodporuca sa pretazovat’ vytrvalostnymi Sportmi deti v predSkolskom veku.

Organizmus je nuteny prejst’ na anaeroObny metabolizmus v tychto situaciach:

e ak st naroky na energiu prili§ nadhle (dodavka O2 do svalov si vyzaduje urcity ¢as)
e ak su naroky na energiu prili§ vysoké = presiahne sa kapacita aerobneho metabolizmu

Hlavnym ukazovatel'om vykonnosti je schopnost’ organizmu prijat’ a vyuzit’ ¢o najviac kyslika
(VO2 max). Z 80% je podmieneny geneticky.
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NERVOVY SYSTEM

Je riadiacim a spojovacim systémom l'udského tela. Centralny nervovy systém riadi
kostrové svalstvo. ZabezpecCuje vzpriamenu polohu tela, umozinuje vsSetky pohyby tela
v priestore, pri ktorych su aktivované hlavne velké svaly dolnych koncatin. Su to pohyby:
chddza, beh, skok, ktoré su znacne zautomatizované, ale pod volovou kontrolou. Svalové
pohyby delime podl'a ovladania I'udskou vol'ou na pohyby netimyselné a umyselné.

Netmyselné (vrodené, tzv. nepodmienené reflexy) — zabezpecuju udrziavanie polohy hlavy,
tela, rovnovahy.

Na ich podklade sa poc¢as zivota ucenim vytvaraju nové, volou riadené pohyby. Suvisia
s psychickou a tiez so Sportovou ¢innostou. Ked’ sa volovy pohyb opakuje (napr. v tréningu),
dojde k zdokonalovaniu az k zautomatizovaniu novych pohybov.

SRDCOVO - CIEVNY SYSTEM

(kardiovaskularny)

Hlavnou ulohou srdca a ciev pri telesnom zatazeni je prenos kyslika krvou z plic do
pracujucich svalov a oxidu uhli¢itého z tkaniv do pl'ic. Telesné zat'azenie kladie na obehovu
sustavu zvySené naroky. Potreba vac¢Sieho privodu kyslika vyzaduje zvysSenie minutového
objemu srdca. Mintitovy objem srdca je mnoZstvo krvi, ktoré srdce preCerpd za minutu.
V pokoji je to cca 5 litrov, no pri zat'azi sa moze zvysit' u netrénovanych I'udi na 18-22 litrov
a u Sportovcov dokonca az nad 35 litrov. Adaptécia srdca na vytrvalostné zat'aZzenie sa prejavi
zniZzenim pokojovej pulzovej frekvencie pod 60 pulzov/min.

Krvny tlak — je tepnovy tlak, ktorym srdce vypudi krv do obehu a zavisi najméd od vykonu
srdca. Normalne hodnoty tlaku v pokoji zapisujeme zlomkom TK 120/80 mmHg. Pri zat'aZeni,
hodnoty tlaku stiipaju a vo faze zotavovania opat’ rychlo klesaju na pokojova uroven.

Detské srdce nadobuda typicky tvar srdca dospelého ¢loveka medzi 7.-12. rokom. Vekom sa
postupne zvicSuje najmd hrubka svaloviny l'avej komory srdca, s ¢im suvisia aj zmeny v jeho
vykonnosti, ktord v detskom veku nie je vel'mi ekonomicka. Pulzova frekvencia novorodenca
je 123-140, v piatom roku cca 100 a v desiatom roku asi 80 tepov/min..

Na posudzovanie intenzity telesného zat'azenia sa v praxi najviac pouziva pulzometria, ¢o je
sledovanie pulzovej frekvencie (FP) pred atesne po zatazeni v jednotlivych intervaloch
tréningovej jednotky. Individudlne hodnoty maximélnej FP si zavislé od veku. Orientacne
modzeme na jej ur¢enie pouzit’ jednoduchy vzt'ah FP = 220 — vek, ktory da vysledok s chybou
+- 10 pulzov/min.

DYCHACI SYSTEM

(respiracény)

Z funkéného hl'adiska sa dychanie skladé z troch procesov:

vonkajSie dychanie — pri iom nastdva vymena plynov medzi atmosférou a krvou,

2. rozvadzanie dychacich plynov kyslika a oxidu uhli¢itého krvou medzi vnutornym
povrchom pl'uc a bunkami tkaniv,

[a—y
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3. vnutorné dychanie (tkanivové) — zabezpeCuje vymenu dychacich plynov medzi krvou
a tkanivovymi bunkami, ako aj oxida¢né procesy vo vnutri buniek.

Ventilacia je cyklicky proces vdychu a vydychu, ktory umoznuji dychacie pohyby hrudnika
a pohyby branice. Rozoznavame rebrové a branicové dychanie. Vacsina l'udi dycha zmieSanym
branicovo — rebrovym dychanim. U deti je typické branicové dychanie, a ¢im je dieta mladsie,
tym je frekvencia dychania vysSia. Frekvencia dychania je dana poctom dychov za minttu.
Pokojova frekvencia dychania u dospelych je 12-16, u 5-ro¢nych deti 20-25, ul0 az 12-rocnych
deti je to 17-22 dychov/min. Pri telesnom zatazeni sa zvySuje u dospelych netrénovanych
muzov na 35-45 a na 40-60 u muzov trénovanych.

Vzduch sa vdychuje nosom, kde sa predhrieva, zvlhCuje, zbavuje necistot a je tu tiez
bariéra proti vniknutiu infekcie do organizmu. Pri dychani tstami sice ul'ahCujeme pracu
dychacim svalom, ale vzduch prichadza do pl'ic neupraveny.

Dychovy objem je mnozstvo vzduchu, ktoré ¢lovek vydychne jednym vydychom.

Vitalna kapacita — vyjadruje maximdlne mnozstvo vzduchu, ktoré mézeme vydychnut po
maximalnom nadychnuti.

VO2max - (maximalna rychlost” spotreby kyslika) je jeden z najlepSich ukazovatel'ov telesnej
vykonnosti $portovca.

Minutova ventilacia — je objem vzduchu, ktory prechddza dychacimi cestami a plicami za
minutu.

Kyslikovy dlh — je nepomer medzi spotrebou a potrebou kyslika. Je to kyslikovy deficit, ktory
vzniké na zaciatku telesného zat'azenia, a ktory sa splaca po skonceni zat'azenia.

Telesna teplota

Termoreguliacia — udrZiavanie stdlej telesnej teploty je podmienkou existencie l'udského
organizmu. Vznik tepla je sprievodnym javom vSetkych Zivotnych procesov. Jeho hlavnym
zdrojom je pracujuci sval. Telesna teplota pri telesnom zatazeni stupa niekedy az na 39°C a
zhorSuje podmienky na pracu. Optimalna vonkaj$ia teplota pre silové cvicenia je 25°C a pre
vytrvalostné 10°C. Telo pri intenzivnom cvi¢eni v horicom prostredi moéze produkovat’ aj viac
ako 2 1 potu za 1 hodinu. Preto sa treba vyhybat’ telesnému zataZovaniu deti v horticom pocasi.

ZIMNE SEZONNE CINNOSTI

Ciel'om zimnych sezonnych ¢innosti je:

e ucit’ deti prirodzene, namahavejSie sa pohybovat’ v nerovnom teréne, narabat’ s novymi
druhmi néc¢inia (sane, korcule a pod.),

e zvySovat odolnost organizmu intenzivnou pohybovou c¢innostou Vv stazenych
podmienkach,

e prekonavat strach z kizavého pohybu,

e jazda na saniach z mierneho svahu, chodza na lyZiach bez palic po rovine, obraty na
rovine, cvi¢enia rovnovahy, individualne pokusy o jazdu na miernom svahu,

e jazda na korculiach.
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Medzi zimné sezonne ¢innosti patri:

Klzanie — fyziologicky vel'mi cenné cvicenie, ktoré tvori najlepSiu pripravu na lyzovanie
a korculovanie.

Korculovanie — je pripravou na hokej, krasokorcul'ovanie aj rychlokorcul’'ovanie.

Sankovanie — posiliiuje detsky organizmus pohybom na cerstvom vzduchu, rozvija u deti
odvahu, vychovava v nich vztah ku kolektivu, u¢i ich sutazit’ a stperit.

LyZovanie — ¢i je to lyziarska turistika, beh na lyziach alebo rekrea¢né stupanie a zjazdy, na
discipline az tak nezalezi. Podstatny vyznam pohybu na lyziach spociva
v budovani kondicie, cibreni koordinacie, zvladani meniacich sa podmienok
prostredia.

LYZOVANIE

Osobitosti lyZovania deti — zakladnym predpokladom ucinného posobenia na dieta je, ze ho
ucitel’ musi poznat. Ide najmi o poznanie: vyvojovych a pohlavnych zvlastnosti, zdravotné¢ho
stavu, telesnych apohybovych predpokladov, predchadzajucich skusenosti z pohybovej
¢innosti, ¢i zaujmov, dusevnych, mravnych a inych predpokladov.

Vekové €lenenie vyucby lyZovania:

2-5 rokov: Zoznamovanie, navykanie — na nové podmienky — sneh, chlad a pod..

5-9 rokov: Hra — ucenie podl'a dokonalej ukazky a bez komplikovaného vysvetl'ovania
9-12 rokov: Ucenie — nacvik techniky. Cielavedomy a premysleny vycvik.

12-16 rokov: Tréning - Sportova priprava

Metodika lyZovania

Navykanie na prostredie a vystroj
Nosenie lyzi

Pripinanie a odopinanie lyzi
Chodza

Vystupy

Obraty

Zékladny zjazdovy postoj

Nécvik vertikalneho pohybu t'aziska
PrenéasSanie hmotnosti z lyze na lyZzu
10. Prejazd terénnych nerovnosti

11. Zastavenie brzdivym pluhom

12. Priprava na jazdu na vleku

13. Zjazd po spadnici v kizavom pluhu
14. Obluky v pluhu

15. Jazda Sikmo svahom

16. Cvicenia na nacvik hranenia

17. CvicCenia na vedenie lyzi v obluku

LRAANER WD =
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TELOVYCHOVNY PROCES A JEHO DRUHY

TEV proces je Specificky druh pedagogického procesu, v ktorom sa rozvijaji pohybové
schopnosti, nacvi¢uji a zdokonaluju zakladné a Specidlne pohybové zruénosti a navyky
motorickym ucenim, zvySuje sa telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost’, meni sa
osobnost’ cviciaceho.

Prvky TV procesu:

e ucitel’ — je subjektom a sucasne objektom TV procesu

e 7Ziak - objektom a sucasne subjektom TV procesu

¢ podmienky — materidlne, persondlne, socialne, klimatické..

projekt vychovno-vzdelavacej prace — osnovy, program vychovy a vzdelavania deti
vMS

Podrla toho, aké ciele telovychovny proces sleduje, rozdel'ujeme ho na zékladnt, rekreacnq,
zdravotnu a Specializovani TV.

Zakladna TV — zameriava sa na zabezpecovanie optimalneho telesného a pohybového vyvoja
a zédkladného telovychovného vzdelania kazdého jednotlivca — Skolska telesnd vychova = vyuc.
hodiny (povinnd) + krizky, kluby (nepovinna).

Rekreaéna TV — prispieva k udrzaniu optimalnej telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti
deti, mladeZe i dospelych, poskytovat’ aktivny oddych, poteSenie a zdbavu — zdujmové formy
TV, organizované, neorganizované, fitnescentrd atd’.

Zdravotna TV — organizuje sa pre l'udi s oslabenym alebo narusenym zdravim v Uzkej
spolupraci s lekarom. Ciel'om je odstranenie zdravotnych nedostatkov, pripadne zniZenie ich
negativnych vplyvov — v zdravotnickych, rehabilitacnych zariadeniach, v rdmci Sport.zvizu
zdravotne oslabenych.

Specializovana TV — zaobera sa TV procesom v uréitom druhu $portu. Cielom je aj
zvySovanie Sportovej vykonnosti vo vybranom Sporte v rdmci Sportového tréningu - Sportové
kluby.

VONKAJSIE ORGANIZACNE FORMY PRACE TEV V MS

Delime na vonkajSie a vnutorné:

VONKAJSIE: st uréené vonkaj$imi podmienkami. V organizacii Zivota deti pocas dila v MS
méa TV podstatny vyznam a uskutociiuje sa prakticky kazdodenne v réznych organizacnych
formach.

Organizaéné formy TV z hPadiska ich obsahu a prepojenia na iné aktivity deti v MS:
VZDELAVACIA AKTIVITA: je zakladnou organiza¢nou formou TV v MS:

Delime ju na niekolko zdkladnych casti, ktoré maju svoju ulohu pri plneni vychovno —
vzdeladvacieho ciel’a:

Motivacia a rozohriatie — mali by predstavovat priblizne 20 % z celkového Casu
trvania aktivity. Ciel'om tejto Casti je predstavit’ detom obsah cvi€enia a népln aktivity hravou a
nenasilnou formou. Deti by mali vd’aka motivacii ziskat’ zaujem o cvicenie a o vlastnl Gcast’ v
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aktivite. Prostriedky motivacie sa liSia najmé od veku deti a zamerania aktivity v hlavnej Casti.
¢im su deti starSie, tym sa snazime vyuzivat viac obrazovy material, vided, prezentacie so
Sportovou ukédzkou alebo telesnym cvicenim, ktoré bude nasledovat’.

V ramci rozohriatia vyuzivame zékladné lokomoc¢né pohyby ako chddza, beh, skoky a
pod., rézne pohybové hry, nahanacky, rytmické hry atd’. Na rozohriatie nevyuzivame narocné
hry na pravidl4, nezarad’'ujeme nové pohybové hry, ktoré by sa deti museli ucit’, ani cvicenia,
ktoré by boli kondi¢ne alebo koordinacne naro¢né a mohli by deti v uvode aktivity vycerpat.

Rozcvi€enie: malo by zohl'adnovat’ ciel’ hlavnej €asti a venuje sa mu priblizne 20 %
celkového casu aktivity. Mali by byt zaradované cviCenia, ktoré umoznia bezpecné
vykonavanie aktivit v hlavnej Casti a ktoré buda reSpektovat’ zakladné fyziologické dispozicie
jedinca.

Napriklad, ak je hlavna ¢ast’ aktivity zamerana na skoky, v rozcviceni by sa mal klast’
doraz na rozcvicenie dolnych koncatin, naopak, ak bude aktivita zamerand na hédzanie a
chytanie, dominantne by mali byt’ rozcvicené paze, ruky a prsty na rukach.

Hlavna ¢ast’ aktivity smeruje k naplneniu ciela aktivity a je zvdc¢Sa zamerana na nacvik
a zdokonal'ovanie pohybovych zru€nosti a rozvoj pohybovych schopnosti. Najméd nacvik
zrucnosti si vyzaduje presnost’ a preciznost’ pri vykonani ukézok cviceni a nasledne doslednost’
pri opravovani chyb a odstraiiovani nedostatkov u deti. Trvanie hlavnej ¢asti by malo byt
minimalne 40 % z celkového c¢asu trvania aktivity. Ukazky cviceni moézu byt realizované
ucitel’kou, ale aj prostrednictvom videonahravok alebo obrazového materialu, pripadne jednym
z deti. Pri Struktirovani hlavnej ¢asti sa snazime zarad’ovat’ rychlostné alebo koordina¢ne
naro¢né cvicenia na zaciatok a silové alebo vytrvalostné cvicenia na koniec hlavnej Casti.
Nécvik novych pohybovych zru¢nosti by mal byt tieZ realizovany na zaciatku hlavnej Casti,
ked’ maju deti dostatok sil a koncentruji sa na vykonanie cvi€enia.

V zaverecnej €asti by sme sa mali zamerat’ najmd na kompenzaciu zataZenia, t. j. v
pripade, Ze sme v hlavnej Casti realizovali kondi¢ne naro¢né cvicenia, v zavere€nej Casti by sme
mali zaradit’ cviCenia, ktoré maji relaxacny alebo natahujici charakter. Naopak, v pripade, Ze
hlavna cast’ bola statickejSia (napr. nacvik novej zrucnosti alebo rozvoj rovnovahovych
schopnosti), méze mat’ zaverecna Cast’ 1 dynamicky charakter, napr. je mozné vyuzit’ zaujimavua
pohybovu alebo rytmicku hru. Ddlezitou stcastou tejto Casti je 1 zhodnotenie aktivity a
sebahodnotenie. Jej trvanie je do 20 % celkového ¢asu aktivity.

Pre jednotlivé vekové kategdrie upravujeme i celkové trvanie vzdelavacej aktivity. V
nizsich vekovych kategdriach vyuzivame prevazne hry a cvicenia nendroné na organizaciu,
naopak, vo vysSich vekovych kategériach sa zameriavame na kvalitu pohybovej zru¢nosti a
vyuzivame rézne metddy organizacie. V najstarSej vekovej kategorii by sme sa postupne mali
priblizovat’ k trvaniu aktivity 40 — 45 minut.

ZDRAVOTNE CVICENIE

Zdravotné (ranné) cvic¢enie by malo byt kazdodennou sucast’ou rezimu dna. Malo by sa
realizovat’ pred jedlom, pri dodrzani zédkladnych hygienickych zasad, ako je dobre vyvetrana
miestnost’, deti by mali byt pohodlne oblecené, aby im odev neznemoziioval vykonanie
jednotlivych cviceni v spravnej technike. Na tvod je vhodné deti motivovat’ v rdmci rozohriatia

30



jednoduchou pohybovou hrou alebo hudobno-pohybovou hrou, u mensSich deti
uprednostiujeme motivacné rieckanky a piesne.

Rozohriatie by vSak nemalo byt vycerpavajuce, jeho cielom je primerane pripravit
organizmus na cvicenie. V ramci rozohriatia je mozné vyuzivat’ i zakladné lokomocie ako
chodza, beh, skoky vykonavané na mieste alebo v kruhu.

Organizacia cviCenia zavisi od motorickej Urovne deti, ich veku, priestorovych
podmienok a pod. Odporicame pri cviCeniach vyuzivat frontalnu formu, avSak s
individualnym pristupom pri posudzovani vykondvania jednotlivych cviceni.

U mensich deti sa osvedCila organizacia cvi¢enia do kruhu, u starSich deti si mozeme
dovolit’ i cvienie na stanoviStiach (skupinovi formu). Pri vykonavani zdravotnych cviceni
dbame na spravne vykonanie a optimalnu techniku cvicenia.

Cvicenia opakujeme podl'a veku 3 — 5 krat, v pripade, Ze vyuzivame nécinie, ktoré deti
motivuje, mbézeme u starsich deti pridat’ poGet opakovani. Dizka trvania zdravotného cvi¢enia
by nemala klesniit’ pod 10 minit u najmladsich deti, u starSich deti je to minimélne 20 minut.
Jednotlivé cvicenia si mozeme rozvrhnit' v tyzdnovych intervaloch, ale je mozné cvicenia
obmienat’ v pripade, ze deti ich zvladaju bez vacsich problémov.

Vzhl'adom na to, Ze tieto cvicenia realizujeme kazdodenne, snazime sa, aby deti boli
dostato¢ne motivované, aby ich cvi¢enie nenudilo a vytvaral sa u nich vztah k pravidelnému
pohybu. Preto je vhodné zarad’ovat’ v ramci tychto cviceni i menej zname nacinie (netradicné),
ako su fitlopty, bosu, balancné taniere, taktilné disky atd’.

Vhodné je vyuzivat i psychomotorické cvicenia a hry, ktoré majt vo svojej néplni prave
vyuzitie netradiéného nacinia (padaky, balancné vajcia, chodule atd’.). V pripade nedostatku
nacinia je mozné u starSich deti vyuZzivat skupinovi formu vyucby, kde si deti rozdelime na
stanovistia, na ktorych budu samostatne vykonéavat pohybovt tlohu. Po urcitom intervale si
deti stanoviste vymenia.

Pravidelnym zaradovanim zdravotného cviCenia sa vytvara u dietata ndvyk na
cviCenie, ktoré ma v tomto pripade najmid zdravotny charakter a smeruje k zdravotne
orientovane] zdatnosti. Obsah cviceni vychadza z podmienok Skoly a vyvinovych osobitosti
deti v triede. VSeobecne vSak plati, ze pocas tychto cviceni nezarad'ujeme nové pohybové
zrucnosti, ktorych néacvik si vyzaduje osobitu pripravu a je naro¢nejsi na cCas.

Rozsah zdravotnych cviceni by mal zodpovedat’ kvalite a nie kvantite cvicenia (vel'ké
pocty cviceni, ale v nedostato¢nej technike), nakol’ko spravna technika pri vykonéavani cviceni
je dolezitda v podpore spravneho drzania tela, ¢o je jednym z najdolezitejSich cielov
vykonavania zdravotnych cviceni.

TELOVYCHOVNE CHVIECKY

Telovychovné chvilky zarad’ujeme kedykol'vek pocas dna, najCastejSie pri rdéznych
prestojoch, ked’ potrebujeme vyplnit’ Cas pri cakani alebo pocas edukacnych aktivit, ked’ ndm
klesa sustredenost’ dietat’a. Telovychovné chvilky sluzia najmd ako psychohygienicka
prestavka, ked’ potrebujeme opdtovne ziskat pozornost’ dietata. V ramci obsahu
telovychovnych chvil'ok vyuzivame r6zne lokomocné pohyby vykondvané na mieste (chddza,
beh, skoky, poskoky) alebo striedanie r6znych poldh a postojov (stoj, drep, sed a pod.). Ako
telovychovna chvilka méze byt vyuzita i jednoduchéd pohybova hra. Trvanie telovychovnych
chvil'ok je spravidla 3 — 5 minut a ich frekvencia zaradenia pocas diia nie je obmedzena.
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POBYT VONKU

Pobyt vonku sa spravidla realizuje kazdodenne, okrem nepriaznivého pocasia, ktoré aj v
pripade vhodného oblecenia znemoziiuje detom vykonavat’ pohybové aktivity vo vonkajSom
prostredi. Pri pobyte vonku moézu byt realizované rézne pohybové hry a telesné cvicenia
navoden¢ ucitel’kou — mozu, ale nemusia mat’ riadeny charakter.

Pri spontdnnych aktivitich zabezpecujeme bezpecné prekondvanie prekazok alebo
preliezaciek, ale neobmedzujeme deti pri pohybovych aktivitach (tak, aby aktivity neohrozovali
zdravie dietat’a, ale aby suCasne neobmedzovali ich kreativitu).

Prechadzky realizované pocas pobytu vonku sa snazime spestrit doplnkovymi
poznavacimi aktivitami alebo naroc¢nejSim prirodnym terénom. Rovnako vyuzivame
prechadzky na rozvoj vytrvalostnych schopnosti, mézeme striedat’ iseky prekonavané chodzou
a behom. Tato tzv. ,.hra s rychlostou® vo vyznamnej miere rozvija bezecku vytrvalost, useky
prekondvané chodzou postupne skracujeme a naopak, useky prekonavané behom mdzeme
postupne predlzovat’.

ZAKLADNE VNUTORNE FORMY PRACE

Vyjadruji vzt'ah medzi ucitel'om a ziakmi alebo medzi ziakmi samotnymi.
Hromadna forma prace:
a) hromadno-frontdlna forma — ziaci vykonavaju pohybovu ¢innost’ naraz.

b)hromadno-skupinovda forma — Ziaci vykondvaji rovnaku pohybovu ¢Cinnost, avsak
v skupinach — najprv prva skupina potom druha.

¢) hromadno-individudalna forma — vSetci Ziaci su zapojeni do cvicenia sucasne, cvicia rovnaky
obsah, ale ucia sa individuilne a postupuji vlastnym
tempom.

Skupinova forma prace:

a) skupinovo-hromadnd forma — Ziaci cvi€ia v skupinach, pricom vykonavaju v ramci jednej
skupiny ta isti pohybovu €innost’.

b) skupinova forma uskutocnovana vo dvojiciach — Ziaci v ramci skupiny vytvoria dvojice,
ktoré vykonavaju ta isti ¢innost (alebo
dve rézne pohybové ¢innosti).

¢) skupinovo-individudlna forma — ziaci vykonavaju tu isti pohybovi ¢innost’ v Casovom

posune za sebou, t.j. jeden po druhom.

Individuilna forma prace:
Ziaci cvicia individualne a pracuju samostatne — v MS sa vyuziva minimalne.
Forma prudového cvicenia:

Ciel'om je rozvoj pohybovych schopnosti a zdokonalenie pohybovych zru¢nosti v stazenych
podmienkach — ,,opicie drahy*.
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VedPajsie vnitorné formy prace:
Kruhové cviCenie, Variabilna prevadzka (postupné cvicenie na stanovistiach)

MATERIALNE VYBAVENIE NA VYUCOVANIE TEV

Materialne vybavenie rozdel'ujeme do dvoch zékladnych skupin, a to:

naradie — vSetko, na ¢om deti cvicia,
nacinie — vSetko, s ¢im deti cvicia.

Naradie

V herni, v telocviéni sa odporuca: rebriny, rebrik, Svédska lavicka, stiipacia veza, mala koza,
zinenky, Svédska bedna.

Na ihriskéch a v zdhradach sa odporaca: kovové konstrukcie réznych tvarov, zostavy hrazd,
rebrikov, kombinacie rebrikov, lan, uzlov, povrazovych rebrikov. Umelecké preliezky
v podobe dopravnych prostriedkov ¢i zvierat — z betoénu, dreva, plastov. Prirodné prekazky —
pne, klady, duté stromy.

Nacinie
ktoré dvihame — Cinky, kuzele, ty¢e, Satky, Svihadla, obruce. Nacinie, ktoré vrhame alebo
hadzeme — granat, lopticka, disk, oStep a pod..

Néacinie — Standardizované: 'ahké gumové lopty, malé plastové krizky, obruce z plastu alebo
dreva, kratke a dlhé Svihadla, kolky, kuzele, zastavky, bubienok s palickou, gumové zvieratd —
do vody.

Nadinie — improvizované: vytvorené ucitel’kou, pripadne detmi — vreckd naplnené napr.

ryzou, pieskom, farebné stuhy, papierové skladacky, molitanové ¢i papierové gule, guma,
plastové fl'ase.

ZAKLADNE POHYBOVE SCHOPNOSTI A ICH ROZVOJ

Pohybové schopnosti — subor vnutornych predpokladov cloveka na vykonanie pohybovej
¢innosti ana plnenie konkrétnych pohybovych tloh. Uroveit pohybovych schopnosti
podmieiiuje vykon v kazdej pohybovej ¢innosti.

Najvyssi podiel genetickych predpokladov (dedicnosti) maju rychlostné a koordinacné
schopnosti (70-80%), ktoré sa rozvijaji najt’azsie.

Senzitivne obdobia — v tychto obdobiach nastava rychlej$i rozvoj urcitych pohybovych
schopnosti jedinca.

KONDICNE POHYBOVE SCHOPNOSTI:

Silové schopnosti

J Sila — Schopnost’ ¢loveka pdsobit’ vlastnym svalovym usilim proti inej sile.

Silové schopnosti delime na:
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o Statické — dizka svalu sa nemeni, vzniké viak napétie svalov (izometrickd kontrakcia),
e Dynamické — dizka svalu sa skracuje alebo predlZuje, napitie sa nemeni (izotonickd
kontrakcia).

V mladSom Skolskom veku venujeme pozornost’ rozvoju velkych svalovych skupin, ktoré
sa podiel’'aju na spradvnom drzani tela. Cvi¢enia zarad’ované na rozvoj sily v tomto veku musia
mat’ dynamicky charakter, nevhodné si cvicenia statického charakteru, ako napr. vydrze v
uréitych polohach (dlhotrvajuce visy, vzpory alebo drzania). Vhodné je obmienat’ cvicenie
prostrednictvom pestrosti nacinia alebo organizacie cvi¢enia. Vzhl'adom na to, Ze najlepsie je
rozvinutd v tomto veku sila dolnych koncatin, cielene by mali silové cvicenia smerovat’ k
posilneniu hornych koncatin a svalov brucha a chrbta. Najmenej rozvinuté je v tomto veku
prave brusné svalstvo, ktoré si vyzaduje zvySenu pozornost. V pripade nedostatoéného
zarad’ovania cviceni na posilnenie brusného svalstva sa zvysuje riziko chybného drzania tela.

Posiliiovacie cvi¢enia moZzeme rozdelit’ do Styroch zakladnych skupin:

cviCenia s vlastnou hmotnost'ou (drepy, vzpory, podpory, 'ah-sedy a pod.),

cvicenia s na¢inim (lopty, Svihadl4, obruce, kriizky a pod.),

cvicenia na naradi (Splhy, preskoky, akrobatické cvicenia a pod.),

cvi¢enia odporové, pretlacacie v skupine alebo vo dvojici (pretahovanie sa lanom,
pretlacanie, drzanie partnera, tahanie a pod.).

Pri zarad’ovani posiliiovacich cviceni musime dbat’ na spravny pomer zatazenia a oddychu.
Mnohé z cvi¢eni mézu mat’ hrovy charakter, deti sa mozu pretlacat’, pretahovat’, obl'ibena je i
jednoduché akrobacia.

Rvchlostné schopnosti

Rychlostné schopnosti umoziuju vykonavat’ pohybovu ¢innost’ v relativne miniméalnom
casovom intervale alebo maximalnou frekvenciou.
RozliSujeme dve zlozky rychlosti:

e Reakéna rychlost’ — predstavuje schopnost’ cloveka reagovat’ na dany podnet v ¢o
najkratSom Case.

¢ Realizacna rychlost’ — kritériom pre posudenie tirovne realiza¢nej rychlosti je vlastny
pohybovy prejav.

Zikladom rozvoja rychlostnych schopnosti su tzv. rychlostné cvicenia, ktoré sa vykonavaju
s plnym nasadenim pri€om cvienie nema trvat’ viac ako 10-15 sekiind. Opakovat’ cvicenie je
mozné len dovtedy pokial sa neznizi rychlost’ (kvalita) pohybu.

V predskolskom veku sa snazime zarad’ovat’ cvicenia, ktoré maju rychlostno-koordina¢ny
charakter, prostrednictvom ktorych nasledne deti ziskavaji predpoklady na lepSi rozvoj
rychlosti v starSom veku.

Priklady cviceni: najlepsi uc¢inok maju, ked’ su realizované formou sut'azi alebo pohybovych
hier. Vhodné su Stafetové behy, behy na kratke vzdialenosti, beh so zmenami smeru, vybehy
z roznych Startovych poldh, hody réznymi predmetmi, cvicenia odrazovych schopnosti.
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Vytrvalostné schopnosti

J Schopnost’ ¢loveka vykonavat’ pohybovu €innost’ bez znizenia jej efektivnosti, pripadne
spdsobilost’ vykonat’ uréiti ¢innost’ ¢o najdlhsie (¢o najdlhsie a s ¢o najvysSou moznou
intenzitou,

o Schopnost’ odolévat’ inave.

Zakladné metody rozvoja vytrvalosti delime na:

e suvisli metédu: suvislé, nepreruSované vykondvanie pohybu, napr. turistika.

e intervalovi metodu: striedanie zataZenia a oddychu s primeranym intervalom.
e fartlek: striedanie rychlosti chodze alebo behu.

U deti predskolského veku sa zameriavame najmd na telesné cvienia, ktoré mozu byt
vykonavané dlhsi cas snizSou intenzitou. KedZe deti predskolského veku maji sklon
k maximalnej intenzite pri cviceni, mdéze byt tato metdoda nelspesnd. Preto sa odporuca
nahradit’ savislu metédu inymi formami. Tie mézu deti viac motivovat’ a byt pre ne
pritazlivejSie. Vyberame také formy pohybovej cinnosti, ktoré su pre deti prirodzené
a nevyzaduju si naro¢né sustredenie sa. Ako najefektivnejSie sa odporuca zarad’ovat’ chodzu,
pripadne beh, bicyklovanie, kolobezkovanie, plédvanie resp. pobyt a pohyb vo vodnom
prostredi, pripadne iné formy vytrvalostnych aktivit. (kto obehne viackrat okolo §kdlky, viac
okruhov, od stromu po strom, ktora Stafeta vydrzi najdlhsie).

Ohybnostné schopnosti (pohyblivostné)

e  Schopnost vykonavat pohyby v uréitom kibe v potrebnom rozsahu.
e Zavisi od elasticity svalov, ktoré kib obopinajii — rozoznavame ohybnost aktivnu
a pasivnu.

e Aktivna — rozsah pohybu dosiahnuty vlastnym svalovym utsilim
e Pasivna — maximalny rozsah pohybu dosiahnuty s vonkajSou dopomocou.
Pozornost’ zameriavame najmi na klbové spojenia v bedrovom, ramennom klbe a chrbtici.

Zlepsenie pohyblivosti spoc€iva v:

e  zvyseni pruznosti svalov obopinajiicich kib,

e natiahnuti svalov a véziv,

e uvolneni svalov,

e posilneni svalov, ktoré st zodpovedné za pohyb kibu.

Metody rozvoja ohybnostnych schopnosti:

e metdda opakovaného usilia — viacnasobné opakovanie cvicenia — zavisi od kibu a veku
e metdda dynamického usilia — s pouzitim doplnkovej zataze — expandery atd’.
e metdda stre¢ingu — podstata je v dlhSom zotrvani v krajnej polohe 10-30sek. 3-10x

Zarad’'ujeme ju v pripravnej casti, predchadza jej dokonalé zahriatie organizmu, dolezitd je
pravidelnost. Regenera¢ny efekt natiahnutia a uvolnenia vyuZivame aj v zavereCnej Casti
cvic¢ebnej jednotky.
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KOORDINACNE POHYBOVE SCHOPNOSTI

Skupina pohybovych schopnosti, ktoré ¢loveku umoziuji l'ahko a tcelne koordinovat’
vlastné pohyby a prispdsobit’ ich podmienkam rieSenej ulohy. Kladu vysoké poziadavky na
jednotlivé zmyslové organy a CNS.

NajpriaznivejSie obdobie na rozvoj je pred$kolskom a mladSom Skolskom veku.

Neexistuju izolovane, ale rozvijaji sa v komplexe spolu s ostatnymi, aj kondi¢nymi
schopnost’ami.

Vhodné cvicenia: akrobacia, cvienie na trampoline, na ndradi, s naCinim, hry, zdolavanie
prekazok, upolové Sporty, cvicenia so zmenou smeru, rychlosti, tempa, rytmu..

Reakéna schopnost’

e Schopnost’ rychlo zacat, ale aj realizovat' kratkotrvajicu pohybova c¢innost maximalnej
intenzity na zadany signal (zvukovy - akusticky, zrakovy - opticky, dotykovy - taktilny).

Reakcia — jednoduchd, zlozitd = s vyberom

Senzitivne obdobie: 8-11 rokov

Vyznam: UmoZiiuje Sportovcovi reagovat’ adekvatnou pohybovou ¢innost’ou na vonkajsi
podnet, resp. na aktualnu zmenu situacie.

Rychlost’ reakcie ovplyviiuju: vek, pohlavie, rozcvicenie, ziskané skusenosti, inava

Priklady cvi€eni:
e Starty na signal z r6znych poldh, vo vyzyvackach, v Stafetach na kratku vzdialenost’ (3-5m),
prihravacky, triafacky, pripravné hry pre Sportové hry, napr. vybijana,
agility — test merania reak¢no - rychlostnych schopnosti,
reakcie po vykonani urcitej tilohy (na signal vyskok — obrat.....),
reakcia na hudbu, hlas...

Rytmicka schopnost’

e Schopnost’ realizovat’ v pohybovej €innosti vlastny (optiméalny) vnitorny rytmus, resp.
vykonat’ pohyby v stilade so zadanym vonkaj$im rytmom (hudby, pohybom).

Senzitivne obdobia: 8-12 rokov

Vyznam:

Vedoma zmena rytmu alebo tempa hry.

Spajanie ur¢itych hernych ¢innosti: spracovanie lopty — finta — prihravka

Na zaklade podnetov Sportovec prispdsobuje svoj pohyb tak, aby bol ucelny a efektivny.
Dolezita je aj schopnost’ menit’ rytmus.

Priklady cviceni:
e Najmad prostriedky rytmickej gymnastiky, tancov, aerobiku.
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Hudobno — pohybové cvicenia

Priestorové cviCenia — cvienia smeru, tvaru a priestorovych drah

Cvicenia s naCinim — Svihadlo, lopta.

V predskolskom veku vyuzivame rytmizované riekanky, tane¢no-pohybové hry
zalozené na zvladnutych riekankach a rec¢novankach, vyuzitie hudobného sprievodu
Orffovymi néastrojmi, najjednoduchsie lokomocné pohyby za hudobného sprievodu.

Rovnovazna schopnost’

e Schopnost’” zachovat rovnovaznu polohu tela, pripadne ju obnovit, ak ddjde k jej
naruSeniu.

e Staticka pocitovanie polohy — je zakladom vSetkych motorickych ¢innosti = vydrz v stoji
na jednej nohe.

e Dynamicka — zachovanie rovnovahy pocas, po premiestiiovani tela a pri zmenach poloh =
jazda na korc¢uliach, bicykli, lyzovanie.

Senzitivne obdobie 8-12 rokov

* Vsade tam, kde dochadza k stojom na jednej nohe, resp. k strate rovnovahy tela ako celku
(gymnastika, tanec, upoly, hry,....) « UdrZanie rovnovahy v bezoporovej faze, napr. pri vyskoku, v
letovych fazach... « Udrzanie rovnovahy pri doskoku z bezoporovych (letovych) faz.

* Fixacia tela a jeho Casti v statickom postoji.

Priklady cviceni:

Postoje na jednej nohe a nasledne bez zrakovej kontroly,

V nahéanackach — vyradeny hra¢ zaujme akukol'vek rovnovéaznu polohu,

V nahéanackach vyuzivanie €iar ihriska, v skdkackach skoky znozmo ¢i na jednej nohe,
V pasovackach kde je illohou donutit’ siipera polozit’ aj druhti nohu na zem,

Cvicenia v bicyklovani, korcul'ovani, lyZovani, skateboarde,

Pohybové hry so zmenenou plochou opory a kvalitou podlozky

Cvicenia rozvoja trénovanosti vestibuldrneho analyzatora (Gymnastika)

Cvicenia stabilizacné (CORE), komplexne balan¢né cvicenia (BOSU, FITBALL)
Cvicenia, ktoré vytvaraju stazené podmienky na zachovanie rovnovahy (UPOLY)

Priestorovo - orientacna schopnost’

e Schopnost’ rychlo a spravne urcit’ svoje postavenie v priestore.

e Schopnost’ rychlo urcit’ a primerane zmenit' postavenie a pohyby tela v priestore a ¢ase vo
vztahu k vonkajSiemu prostrediu. (ohranicenie ihriska, spoluhraéi v hre, super, lopta,
brana..)

Senzitivne obdobie: 9-14 rokov

Vyznam
e Sportovec dokaZe pruzne reagovat’ a zmenit’ postavenie v zavislosti od postavenia

spoluhracov, protihracov, lopty, ¢i prekazky.

e (Gymnasta dokaze vel'mi presne urcit’ svoju polohu tela, alebo Casti tela pri naro¢nych,
akrobatickych cvic¢eniach.
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e Vo futbale sa ti€astnici hry pohybuju v obmedzenom priestore (ihrisko, alebo jeho Cast),
alebo sa potrebuju orientovat’ v zlozitych hernych situaciach v postoji, vo vzduchu, ¢i na
zemi.

e Ddlezitu ulohu zohrava trénovanost’ vestibularneho analyzatora - organ rovnovahy v uchu,
vestibulum.

Priklady cviceni:

e Stafetové hry, zépasnicke hry, vyzyvacky,

e futbal v inych podmienkach,

e skakanie cez Svihadlo vo dvojici,

e aerobik — pohyby s obratmi v priestore, so zmenami smeru.

Kinesteticko — diferenciac¢na schopnost’

e Schopnost’ riadit’ pohyby v Case, priestore a dynamike. Prejavuje sa v schopnosti
hodnotit, merat’, diferencovat’ a realizovat priestoroveé, ¢asové a dynamické parametre.

Senzitivne obdobie: 6-9rokov

Vyznam

Vo futbale sa prejavuje v presnej a ¢asovanej prihravke (v 'ubovolnom postaveni), v presnej
strelbe na branku, manipulacii s loptou, v presnej naslednosti pohybov, pri vykonavani
gymnastickych zostav, v upoloch pri realizovani technik a kombinécie technik, atd’.

KINESTEZA
pohybové citenie — Specifické prejavy tejto schopnosti: (cit pre ¢as, priestor, pocit sklzu,
sipera, pocit snehu, lopty, vody,...)

Priklady cvi€eni:

e hdadzanie, prihravanie, triafanie na réznu vzdialenost, réznymi druhmi l6pt, s réznou
velkost'ou ciel’a, akékol'vek prihravky I'avou i pravou rukou aj obojrucne,

e odrazy, poskoky, skoky na r6znu vzdialenost’ alebo na (resp. cez) rézne vysoké prekazky.

ZASADY ROZVOJA KOORDINACNYCH SCHOPNOSTI:

a) Narocnost’ cviceni zvySovat’ postupne.

b) Stale obmienat’ pouzivané cvicenia, vyhnut’ sa stereotypu.

¢) Dopliat pouzivané cvigenia.

d) Dodrziavat’ dostato¢ny interval oddychu.

e) Cvicenia zarad’ovat’ v tvodnych Castiach tréningu.

f) Rozvoj KS by mal prebiehat’ dlhodobo, systematicky a nepretrZite.

g) Uplatinovat mens$i objem, no vysSiu intenzitu zatazenia: 15 — 20 minut v kazdej TJ,
zarad’ovat’ vacsi pocet koordinacnych cviceni 5 — 8.
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PROCES UCENIA A METODY OSVOJENIA POHYBOV

Ucenie — proces v ktorom Ziaci ziskavaji nové vedomosti, zrunosti a ndvyky, meni sa ich
osobnost’ a spravanie.

Ucenie v TEV procese — Specificky druh ucenia, v prevaznej miere predstavuje osvojovanie si
pohybovych cCinnosti. Oznacujeme ho motorické ucenie. Je to proces, pri ktorom prebicha
vedomé osvojovanie si novych pohybov, pricom sa vytvara pohybovy navyk.

Pohybovy navyk — je uenim ziskany predpoklad na vykonavanie pohybovej ¢innosti. Vznika
pri mnohonasobnom opakovani pohybovej ¢innosti — fyziologickym zakladom je dynamicky
stereotyp. Hlavné znaky — vysoka rychlost’ pohybov, vysoka stabilita, trvalé zapamétavanie si
pohybov, automatizované riadenie pohybu, podvedoma kontrola ¢innosti.

Kazda pohybova Cinnost’, predstavuje zlozity priebeh podmienenych reflexov v mozgovej kore.

Reflex — ¢innost’ organizmu riadenda CNS, ktorad je reakciou na podnet z vonkajSieho alebo
vnutorného prostredia. Podnety — vyvolavaju v mozgovej kore podrazdenie a Gtlm.

Casté opakovanie podnetov a nasledné reakcie na tieto podnety vytvaraja systém, ktory sa
postupne upeviiuje a ustaluje — dynamicky stereotyp.

Pohybova zruénost’ — hovorime onej ak ziak dokdze navyk vykondvat v zmenenych
podmienkach bez znizenie kvality pohybu a ak dokaze svoje navyky preniest’ aj na iné ¢innosti.
Pohybové zru€nosti tvoria stibor predpokladov na pohybovil ¢innost’ — najvacsi vyznam v Sport.
hrach a gymnastike. Uzko sGvisia s pohybovymi schopnostami. Pohybové zru¢nosti su
pomerne stale a je mozné ich cvi¢enim rozvijat’.

Individudlny §tyl — individuadlne zvladnutie zauzivanej techniky vykonania pohybovej
¢innosti.

Motorické ucenie — je z ¢asového hladiska nepretrzity, plynuly proces pri ktorom prebicha
vedomé osvojovanie si novych pohybov, pricom sa vytvara pohybovy
navyk.

e zhladiska dosiahnutej trovne v procese ucenia ho rozdelujeme na fizy ulenia. Cas
jednotlivych faz je rdzny, prechod medzi fdzami realizujeme plynulo.

1. fiza GENERALIZACIA — dieta sa oboznamuje s pohybovou ¢&innostou prostrednictvom
zmyslovych orgénov (zrakovy analyzator — ukazka, film, kinogram, video, sluchovy analyzator
— verbalne objastiovanie, kinestetickd stimulacia), vytvara si predstavu o pohybovej ¢innosti.
NajlepSou motivaciou je priklad ucitel’a, sut'aZenie a hra. Ddlezita je mentdlna aktivita dietata
— premysla o tom o robi, o Co sa pokusa. Dieta robi prvé pokusy - typické je zapdjanie
nespravnych svalovych skupin, zbytonym svalovym napidtim, neekonomickost'ou,
nekoordinovanost'ou, vykondvanim nadbyto¢nych, dodato¢nych, prehnanych pohybov.

2. fiza DIFERENCIACIA — vyznaluje sa vlastnym nacvikom pohybovej &innosti
a opakovanim. Hlavnym mechanizmom je upeviiovanie. Casové trvanie je velmi rozdielne. V
tejto faze je tazisko celého vyucovacieho procesu. Nastdva pokles aktivity, strata zdujmu —
vhodnéd motivacia, aktivizacia deti. Doélezitd je spdtnd vézba. Oddeluji sa svaly ktoré
vykonavaju pohyb od tych, ktoré sa na pohybe nezucastituju. Diet’a je schopné danti pohybovu
zrucnost’ uskutocnit’ spravne.
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3. fiza AUTOMATIZACIA — zdokonalovanie pohyb. &innosti a zvySovanie motorickej
vykonnosti. Pohyby su koordinované, stavaji sa presnymi, rytmickymi, hospodarnymi, bez
nadmerného napétia, prejavuju sa ako urcity automatizmus.

4. faza TVORIVA KOORDINACIA — typicka pre vrcholovy $port. Okrem automatizacie sa
uplatituje aj tvorivost’ pri realizacii pohybovych zru¢nosti a vytvara sa osobity Styl, ktory
odraza vlastnosti osobnosti Sportovca.

Z pedagogického hladiska rozclenujeme priebeh vyuCovania pohybovych ¢innosti do troch
etap:

e oboznamenie ziakov s pohybovou ¢innostou v celku (nevyhnutnd je motivacia, ziskanie
sustredenosti, instrukcia, ktord pdsobi na viacero zmyslovych analyzatorov).

e nacvicovanie pohybovej Cinnosti (maximalne zlahCenie podmienok nacviku + spitna
vézba t.j. informovanie zZiaka o kvalite jeho ¢innosti)

e zdokonalovanie a upeviiovanie ziskanych zru¢nosti (postupné stazovanie podmienok).

Transfer — najvyssi stupeil navyku - schopnost’ vyuzit’ uz naucené zruc¢nosti pri nacviku inych,
novych pohybov.

VYUCOVACIE POSTUPY

Komplexny postup — pohybova zru¢nost’ sa vyucuje globalne, vcelku. Je potrebné dostatocne
opravovat’ chyby. Deti sa ucia napodobniovanim.

Analyticko — synteticky postup — pouziva sa ustarSich vyspelejSich cvicencoch, kt. su
schopni pochopit’ roz¢lenenie pohybového celku na c¢iastkové seky a nasledne ich spojit’ do
jedného celku.

Synteticko — analyticky postup — je to kombinacia dvoch spominanych postupov.

VYUCOVACIE ZASADY

Uz v minulosti sa pedagdgovia snazili najst’ vo vyu¢ovacom procese urcité zakonitosti, kt.
by ovplyvnili jeho priebeh, efektivnost i uspesnost. Jan Amos Komensky (1592-1670) vo svojich
dielach rozpracoval mnohé z dnes stale pouzivanych vyucovacich zasad.

Didaktické zasady v TV procese pomahaji ucitel'ovi pri rozhodovani o vybere uciva, pri volbe
metod a organizacnych foriem tak, aby ¢o najekonomickejsie vyuzil vyucovaci Cas.
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Zasada nazornosti — poméha vytvarat' ¢o najdokonalejSie predstavy a pojmy u ziakov. Stvisi
s vnimanim okolit¢ho sveta zmyslovymi organmi. V praxi sa vyuzivaju tieto prostriedky:
nazornad ukadzka ucitela, obrazovy materidl, nékresy, fotografie, film, navsteva Sportovych
podujati.

Zasada primeranosti — spociva v reSpektovani individudlnych osobitosti ziaka. Prispdsobenie
obsahu a metdd vekovym, intelektovym a motorickym osobitostiam ziakov. Uplatiuje sa
diferenciacia ziakov (rozdelenie do skupin).

Zasada uvedomelosti a aktivity — vyuCovania tak aby si ziaci vytvarali kladny vzt'ah k uéeniu
aucivu. Dodlezitd neustdla motivacia ziakov. Ak ziak chape potrebu a vyznam cvicenia,
znasobuje to jeho sily pri prekonavani prekazok, posiliiuje jeho volu.

Zasada sastavnosti — znamena predovsetkym pravidelnost’ cvicenia.

Zasada trvacnosti — tv proces musi byt vedeny tak, aby si ziak vedomosti, schopnosti
a zrucnosti uchoval ¢o najdlhSie. Aby si ich vedel vybavit’ a najma prakticky pouzit’.

Zasada emocionalnosti — dolezité miesto pri najmladSich. Vychadza z potreby prebudzat
u ziakov prijemné citové zazitky, udrziavat trvale radostnu a tvoriva atmosféru procesu ucenia.

TV proces je Specificky vyucovaci proces s odliSnost’ami, ktoré pri inych predmetoch
nendjdeme. Preto sa pri iiom objavuju i d’alSie Specifické didaktické zdasady:

Zasada vychovného vplyvu cvifenia — sluzi na vytvaranie pozitivneho vztahu k TV
a pohybovej aktivite vobec.

Zisada vSestranného telesného pohybového rozveoja Ziakov — zdoraziiuje potrebu
vSestranného pohybového a telesného rozvoja Ziakov a vyvarovania sa v€asnej Specializacii.

Zasada jednoty rozvoja pohybovych schopnosti, zru¢nosti a vedomosti — pojednava
o prepojeni pohybového vzdelania so vzdelanim vedomostnym.

Zasada fyziologickej ucinnosti TV aktivity — ide o zaistenie optimalneho fyziologického
zatazenia — uzko suvisi so zdsadou primeranosti.

Zasada postupného narastania telesného zat’aZenia — ide o planované zvySovanie zloZzitosti,
objemu a intenzity telesnych cviceni.

Zasada kompenzacného tucinku telovychovnej aktivity — kompenzaciou jednostranného
zatazenia zabezpefime rozvoj spravneho drzania tela.

Zasada bezpecnosti telovychovnej aktivity — dodrzime vhodnou obuvou, dobrou
organizaciou, metodickym postupom, ti¢innou dopomocou a zachranou atd’.
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METODY VYUCOVANIA TEV

Vyucovacia_metéda — sposob spolocnej ¢innosti ucitela a ziakov — zamerand na plnenie
vzdelavacich a vychovnych tloh vyucovania.

Motivaéné metody: pouzivaji sa na vzbudenie a udrzanie zdujmu o prislusni cinnost.
U mladSich deti je prirodzena motivacia dand tym, Ze deti maju prirodzenu snahu a chut
pohybovat’ sa, stt’azit’, zapojit’ sa do ¢innosti v skupine.

e Patri sem: motivacny rozhovor, motivacny vyklad, motivacné rozpravanie, motivacna
demonstracia, beseda, obrazy, filmy, videoprogramy.

Expozi¢né metody:
Uplatiiuju sa hlavne v 1. faze motor. ucenia v tychto zakladnych pristupoch:

a) Priamy prenos poznatkov od ucitela k ziakovi verbdlnymi metédami — vyklad,
vysvetlenie, opis

b) Sprostredkovany prenos poznatkov pomocou ndzornosti — demonstraénymi metédami —
najdolezitejsia je metoda ukazky. Dalej metdda pozorovania, problémové metody
s objavitel'skou (heuristickou) funkciou.

c) Metdda samostatnej prace ziakov je nie len obsahom ale aj cielom vyucovania.
V predskolskom veku sa uplatiiuje ale zriedkavo.

Fixa¢né metéody:

Uplatiluju sa najmd v 2 a 3 faze MU. Upeviiuji naucené zrucnosti. Patria sem: napodobnenie
(imitacia) ukazky — na =zaklade zrakovych wvnemov. Imaginacia (obrazotvornost) -—
napodobniovanie motyl'a, rozvijanie kvetu.. Spojenie cvifenia s rozpravanim pribehu,
riekankou, rozpravkou.. Metdda opakovania — pri ndcviku novej pohybovej zru¢nosti. Metoda
pasivneho pohybu — dopomoc ucitel’a ziakovi - pohmatom. Metdda pohybovej lohy —motivuje
ziakov k samostatnému rieSeniu danej tlohy — spdjanie pohybov do celku.

Cim mladSich Ziakov vyucujeme, tym CcastejSie pouzivame pri upeviiovani pohybovych
zru¢nosti herntl a stit’aziva metédu. Metoda hry sa uplatiiuje vo vSetkych fazach vyucovania.

Metdda doméacich tlloh — sliZi na upevnenie pohybovych ¢innosti v ¢ase mimo vyu€ovania.
Diagnostické (hodnotiace) metody:

Predstavujii spédtnii vdzbu na pracu ucitela ina cCinnost Zziaka. Informuje o zmenach
v osvojovani pohybovych ndvykov, zru¢nosti a pohybovych schopnosti.

Motorické testy — sluzia na zistovanie urovne pohybovych schopnosti a zru¢nosti. Tiez ich
modzeme hodnotit’ odbornym posudzovanim. Dalej metdda rozhovoru a anamnézu + pochvalu,
napomenutie, vynimocne aj trest.
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PLANOVANIE A EVIDENCIA V TEV PROCESE

Planovanie ma za ciel’ zvysit’ efektivitu vyucovacieho procesu. Zakladnym materidlom,
z ktorého sa vychadza st ucebné osnovy. Okrem toho si moZzeme pomahat rdéznymi
metodickymi priru¢kami. ¥V MS je to Statny vzdeldvaci program pre predprimdrne vzdeldvanie
— vzdelavacia oblast: Zdravie a pohyb.

Dalej pozname roéné plany, plany jednotlivych tematickych celkov, plany hodiny (priprava na
vyucovaciu hodinu).

Evidencia: sledovanie a zaznamenavanie javov a ¢innosti, ktoré sluzia na hodnotenie priebehu
a vysledkov TEV procesu. Patria sem: osobna karta ziaka, pedagogicky dennik, triedna kniha,
triedny vykaz a pod.

Kontrola v TEV procese:

- priebezna: sucast kazdej vyuCovacej hodiny
- kontrola plnenia postupnych ¢iastkovych cielov v urcitej etape vyucovacieho procesu
- vysledna kontrola — na konci tematického celku, polroku ¢i konca Skolského roku.

CHARAKTERISTIKA A ROZVOJ ZAKLADNYCH
LOKOMOCII

Lokomocia — pohyb z miesta na miesto. Lokomodcia moze mat’ cyklicky charakter (chddza,
beh), acyklicky charakter (vrh gulou, hod diskom) akombinovany charakter (skoky, hod

oStepom).

Zakladny pohybovy fond, t.j. pohyb tela alebo jeho Casti sa rozvijal v pracovnej ¢innosti
uz vel'mi davno. Spociatku to bol zber potravy, neskor lov zvierat. Vznikali také pohyby ako
hadzanie, vrhanie, chytanie, veslovanie. Postupne sa vSak z pracovnych pohybov oddelila
Specifickd ¢innost’, ktorej zdkladom su telesné cvicenia. Ich osvojovanie sa zmenilo na
organizovandu, Specificky I'udsku ¢innost’ — telesnu vychovu.

Chodza

Je zakladna pohybova zru¢nost’ Cloveka. Je to cyklicky pohyb, pri ktorom sa opakuju
stale rovnaké ukony. Pri chddzi aktivne pracuje oporno-pohybovy aparat. Do ¢innosti sa
aktivne zapdja 56% svalstva celého tela. Pri spravnej chddzi sa posiliiuje chrbtové, brusné
a drobné svalstvo chodidla, pri¢om sa formuje spravne drzanie tela.

PrenaSame véhu z nohy na nohu, svalstvo trupu a pazi sa napina a vyrovnava rovnovahu. Trup
sa pri chddzi nesie vzpriamene, hrudnik je vyklenuty, brucho vtiahnuté, plecia umiestnené do
Sirky a hlava hore. Paze vykonavaju mierny kyvadlovy pohyb proti smeru pohybu n6h. Chddza
nema byt strnuld, tvrda a treba vylucit’ nadbytocné knisavé pohyby.

Pri vitepovani tychto zdsad detom je potrebné ich vhodne motivovat. Cim je dieta mensie, tym
je motivacia dolezitejsia.
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Praktické namety na cvicenia:

pochod s vytlieskavanim tempa,

chodza s vyhybanim jednym smerom,

chodza k danému ciel’u,

chodza vo vypone,

chddza vo viazanom zastupe, viazanom kruhu,
chodza prerusovana na znamenie,

chddza s 'ahkym predmetom na hlave,

chddza po vyvysenych plochach, po Sikmej ploche.
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Pre uspesny vyvin dietata ma beh nesmierny vyznam. Tvori zadkladny ukazovatel
zdatnosti a motorickej vyspelosti dietat’a. Nie je len samofinnym zrychlenim chddze, ktort
tvori sustava krokov, ale beh je sustavou skokov. V predSkolskom veku je najddlezitejSie
naucit’ sa behat’ I'ahko, so spravnou koordinaciou ruk a néh. Pokréené paze pracuju energicky
popri bokoch, koleno §vihovej nohy sa postupne prenaSanim vahy na pétu vystiera a znova sa
presiva na Spicku. Vel'mi ddlezité je zvladnut rytmus behu. Pri vyucbe behu je priklad
uditel’ky nenahraditelny — upozortiuje na deti, ktoré technicky spravne zvladaju beh. Deti v ZS
techniku behu nacvicuju a zdokonal'uju ,,bezeckou abecedou*.

Praktické namety na cvicenia:

beh v ur¢enom priestore,

nahanacka,

beh na znamenie,

beh k uréenému ciel’u,

beh v skupine za veducim dietat’om,

beh po vlnovke, slalomovy beh medzi prekézkami,
priestorové precvicovanie behu — Kral'u, kral'u daj vojacka,
Stafety,

zbieranie predmetov pri behu, ukladanie.

WOk W=
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Je prirodzeny acyklicky pohyb, ktorym prekondvame urciti vzdialenost’ (dial'ku, vysku,
hibku).Sklad4 sa odrazu, letu a doskoku. MoZzeme ich vykonavat' dvojako, a to bud’ s odrazom
jednou nohou, alebo s odrazom oboma nohami. Zakladom pre techniku skoku je deti naucit
energicky rozbeh, pruzny odraz a mikky doskok. Skakanie sa rozvija najmé na zaklade cviceni
s Castymi obmenami. Pri nacviku treba mat’ na zreteli zdoraznenie pruzné¢ho vyskoku,
spravneho odvijania chodidiel od podlozky z péty na $pi¢ku, mierne pokréeny trup a suhru
pazi.

Praktické namety na cvicenia:

poskoky znoZmo na mieste,

hojdanie v podrepe ukoncené vyskokom,
mékké poskoky z miesta,

poskoky znozmo cez ¢iaru,

striedanie poskokov a krokov,

cval do stran a vpred,

striedanie posko¢ného kroku s behom,

NounhsLDd—
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8. vyskoky s dosahovanim predmetov,
9. skok cez gumu, do dialky, zabacie skoky.

Lezenie

je komplexny pohyb, ktory zamestnava celé telo, vSetky svalové skupiny a zvysuje
celkovii pohyblivost’ chrbtice, zarovenl je najoblibenejSim a najprirodzenejSim prejavom
dietata. NajvydatnejSie je lezenie v podpore drepmo, obmedzujeme lezenie v podpore kl'a¢mo.
Pri plazeni treba vo viacSej miere dbat’ na hygienické opatrenia.

Praktické namety na cvicenia:

lezenie v podpore drepmo,

lezenie po Sikmych a zvySenych plochach,

lezenie vzad, bokom, s postrkovanim velkej lopty hlavou,
podliezanie a preliezanie prekdzkovej drahy,

vyliezanie, zliezanie, podliezanie.

Nk W=

Kotulanie
zarad'ujeme do hier pohybovo menej vyspelych deti.
Hadzanie

je vlastné len cloveku azavisi od uchopovacej schopnosti ruky. Samotny pohyb
vychadza z celého tela. Do smeru hodu sa postavime tak, ze ruka, ktorou hadzeme a rovnaka
noha st vzadu. Pohyb zaciname napnutim stojnej nohy, vyto€enim bokov a pliec do smeru
hodu a v konec¢nej faze dokon¢ime prudkym vymrstenim ruky.

Praktické namety na cvicenia:

podavanie lopty z ruky do ruky,

rad deti si podava loptu,

hod pred seba akymkol'vek spésobom,
hod pred seba cez prekazku,

hod ¢o najd’alej, hod na ciel’.

MRS

Chytanie

je zlozitej$i pohyb ako hadzanie. Vykondvame ho s vystretymi pazami, tzv. kol'ajnicové
drzanie, pricom sa prihrana lopta skotil’a najprv na prsia, az potom ju dieta zachyti. Neskor sa
dopracuje k chytaniu lopty pokréenymi pazami, tzv. klieStové drzanie — medzi vystreté
aroztiahnuté¢ prsty. Chytanie je vlastne precviCcovanim obratnosti. Manipulacia s loptou
a cielené ovladanie lopty sa nazyva loptova technika.

Praktické namety na cvicenia:

chytanie pomaly kotal'aného predmetu,

chytanie presnej prihravky dospelym alebo dietatom,
chytanie vlastného nadhodu,

chytanie s odrazom od zeme,

chytanie s orientaciou v priestore.

Nk W=
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ROZVOJ SPECIALNYCH LOKOMOCII

Pre dieta predSkolského veku je charakteristické komplexné rozvijanie pohybovych
zrucnosti, ktoré mu umozni manipulaciu s roznymi pomdckami a poznavanie réznych technik,
teda prechod od hrubej motoriky k jemne;.

Cvicenia s rukou

e Tak, tak vSelijak - pretacanie ruk za palcami smerom von a dnu.

e Vejar a paste — prsty striedavo vystriet’ a skréit’ v past’.

e Otvaranie a zatvaranie dvierok — precvicuje pohyb v zapésti pri trvale napétych prstoch.
e Krazenie v zapasti s natiahnutymi prstami alebo rukami v past’.

e Tlieskanie

e Strasidlo — dotyky koncekov prstov s palcom tam a spét’.

Akupresurny vyznam — maju aktivity pri ktorych deti prstami preberaju kamienky, fazulky,
gastany a podobné plody. Tiez ked’ palcom a ukazovakom stisneme 3x na jednu sekundu kazdy
¢lanok kazdého prsta v smere od chrbta ruky po konceky prstov.

e Precitovanie prstov v stredovej Ciare — spojime dlane a vyvijame rovnomerny tlak vo
vSetkych miestach dotyku.

e Posiliovanie — ohneme posledné dva clanky prstov, vzdjomne ich zakliesnime
a pretahujeme na 5-10 sekund.

e Rovné prsty — zopneme do seba, tahame v osi, snazime sa o vydrz.

Uz dvojro¢né dieta si moze precviCovat’ uchopovanie, podavanie a odhadzovanie lopty
alebo inych predmetov. Trojro¢né spravidla uz dokéaze kotal'at, chytit’ loptu do ruk, skusa do
lopty kopnat. Medzi 3-6 rokov sa deti zdokonal'uju pri manipulécii s loptou a dokazu hrat’
jednoduché loptové hry.

Cvicenia s loptami

Hracsky streh,

Prihravka tréenim obojruc,
Prihravka tr¢enim jednoruc,
Vrchna prihravka jednoruc,
Dribling.

Cvicéenia s nohou

Cez nohu sa prenéasa celda hmotnost’ tela, chodidlo sa zat'azuje a tak rychlo reaguje na
kazda odchylku. Preto je dolezité zaCat’ uz u malych deti s cvi¢eniami na posilnenie chodidla,
a to nie len zo zdravotného hladiska. Hlavna zdsada je: vSetky cviky precvi¢ujeme naboso.

O nohy sa moézZeme starat’: trenim, masazami, mobilizanymi cvifeniami, kriZenim
v €lenkoch, posililovacimi cvieniami v sede alebo stoji bez nédradia (uchopovanie predmetov,
prenasanie predmetov, chodza vo vypone, pisanie ceruzkou prstami noh), v stoji na naradi
(Sliapanie na akuprestrnych podlozkéch, Sliapanie v debni s pieskom, fazul'ou a pod., cvicenie
na kladine, skékanie na minitrampoline).
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LETNE SEZONNE CINNOSTI

POBYT V PRIRODE

Priroda je zo zdravotného hl'adiska najvhodnej$im prostredim na vykonavanie réznych
aktivit.

Turistika — je jednou z najvhodnejsich ¢innosti pohybovej aktivity. Charakterizujeme ju ako
komplex c¢innosti, ktorych cielom je rozvoj duchovného bohatstva, psychickej a fyzickej
zdatnosti a upevnenia zdravia Ccloveka. Turistika je idedlnym prostriedkom aktivneho
odpocinku a rozumného vyuzitia vol'ného ¢asu. Ma vychovny, vzdelavaci a telovychovno-
zdravotny vyznam. Rozoznavame rekreacnu a vykonnostnu turistiku.

Podl'a vyuzivané¢ho telesného cvicenia pri presune ainych znakoch rozozndvame nésledné
druhy turistiky:

pesiu a vysokohorsku,

lyziarsku,

vodnu,

turistiku na bicykli,

mototuristiku,

kombinovanu a iné (jaskyniarska turistika, turistika na koni a pod..)

Medzi d’alsie letné sezdnne ¢innosti mozeme zaradit’:

e jazdu na kolieskovych korc¢uliach,
e jazdu na kolobeZke, trojkolke a bicykli
e predplavecku pripravu, hry vo vode a plavanie

PLAVANIE

Mé4 vsystéme telesnej kultiry popredné miesto. Jeho mnohostranny vyznam
a mnohostranné vyuzitie ho zarad'uji medzi najrozsirenejSie a najobliibenejSie pohybové
aktivity.

Zdravotny vyznam plavania:

e vSestranne arovnomerne zatazuje svalstvo, predovSetkym vel'ké svalové skupiny.
Plavecké ¢innost’ mé vplyv na posiliiovanie posturalnych svalov trupu,

e hydrostaticky vztlak vytvara predpoklady na udrzanie tela vo vodorovnej polohe,
odlahcuje tak trvalé pretazovanie chrbtice a dolnych koncatin,

e plavanie pomaha udrziavat’ rozsah kibovej pohyblivosti,

e vodorovna poloha je tiezZ priazniva pre ¢innost’ srdcovo-cievneho systému,

e zvlast priaznivi odozvu ma plavanie na rozvoj dychacieho aparatu, nakolko nad
vodnou hladinou je vzduch mimoriadne €isty, bezprasny a nasyteny vodnymi parami,

e pohyb vo vode pdsobi priaznivo na rozvoj termoreguldcie a poméha tak otuzovat’ telo,

e pohyb vo vode zvysuje energeticky vydaj organizmu a tvori vhodny preventivny
1 kompenzacny prostriedok proti obezite,

e Specificky vplyv ma pldvanie na duSevnu funkciu ¢loveka — vyvolava upokojujtce
pocity,

e plavanie je pohybové aktivita s nizkym Grazovym rizikom.

47



Plavanie delime na:

Rekreacné plavanie — najrozsirenejSia pohybova aktivita, ktora pdsobi na upevnenie zdravia,
na zvysenie telesnej a dusevnej vykonnosti, na plnohodnotné vyuzitie volnych chvil’.

Kondi¢né plavanie — ma za ciel’ zvysit’ vykonnost’ a tym i praceschopnost’ organizmu.

Branné plavanie — patria sem nepretekarske spdsoby plavania — plavanie na boku, stipazny
znak a iné, ktoré sa vyuzivaju pri plavani za stazenych podmienok a pri zachrane topiaceho sa.
Sportové plavanie — je zamerané na dosiahnutie vrcholnej vykonnosti jednotlivca
v plaveckych sposoboch prsia, kraul, znak a motylik.

PLAVECKY VYCVIK

Plavanie je Specifickou zrucnost'ou vykondvanou vo vodnom prostredi. Deti predskolského
veku (5-6 rokov) maju vhodné predpoklady na osvojovanie si zakladnych plaveckych
zru¢nosti. Cielom plaveckého vycviku v materskej Skole nie je nevyhnutne naucit’ deti plavat,
ale poskytnut’ im moznost’ osvojit’ si zdkladné plavecké zrucnosti. Medzi zakladné plavecké
zruénosti zarad’ujeme:

skok do vody,

vznéSanie a splyvanie,

ponaranie a orientacia pod vodou,

dychanie,

jednoduché plavecké pohyby na bruchu a na chrbte.

Optimélne podmienky na plavecky vycvik deti v predskolskom veku:

e hibka vody v bazéne by mala byt 60 — 100 cm, hladina maximalne po hrudnik dietat’a,

e teplota vody sa odporuca okolo 30°C,

e dizka trvania pobytu vo vode do 30 mint (spolu s rozcvi¢enim a sprchovanim moze
aktivita trvat’ 45 min).

Nespornym prinosom plavania pre deti je otuZovanie organizmu vplyvom vodného
prostredia. Prostrednictvom pdsobiaceho tlaku vody sa posilituje srdcovo-cievny, ako aj
dychaci systém. Prave pravidelnost’” dychania moéZe zniZit' problémy s dychacimi cestami,
dokonca priaznivé ucinky vodného prostredia sa prejavili aj u astmatikov. Je to najmi vd’aka
aktivnemu vydychu, ktory si dieta vo vode uvedomuje intenzivnejsie ako v beZznom prostredi.
Plavanie ma nezanedbatelny vplyv na spravne drzanie tela, pretoze pri plavani a pobyte vo
vode sa zapdja posturalne svalstvo a v porovnani s telesnymi cvi¢eniami na suchu je vo vode vo
vysSej miere zatazovana horna Cast’ tela.

SPRAVNE DRZANIE TELA

Drzanie tela je schopnost’ jednotlivca zaujat’ urcitu polohu tela v stoji, pri chodzi a pod..
Spolu s chddzou tvori zdklad l'udskej motoriky. Aby sa vytvorili predpoklady na ucelné
vykonanie d’al§ich pohybov, je potrebné zacat’ so spravnym drZanim tela.

Diet’a sa narodi s celkom rovnou chrbticou. Neskor rado meni polohu z chrbta na brucho, kde
dviha hlavicku, ¢im speviiuje Sijové svalstvo. Vznikd prvé ohnutie chrbtice — kréna lorddza.
Casom sa doj¢a nauci liezt’ po Styroch. Po zosilneni vzpriamovacov trupu diet’a aktivne sedi,
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chrbtica sa v hrudnej a krizovej oblasti vyklenie dozadu — kyféza. Koncom prvého roka sa
pokusa o vzpriameny postoj, robi prvé kroky. Kolena a driek sa postupne vyrovnavaji, panva
sa vytaca hornou ¢astou dopredu a trup sa tiez vyrovnava, ¢o spdsobuje zakrivenie chrbtice,
a to ohnutim jej driekovej Casti dopredu — driekova lordo6za. Takto chrbtica povodne celkom
rovna dostane pocas rastu svoje typické fyziologické zakrivenie: v krénej a driekovej Casti
dopredu = kréna a driekova lordéza, v hrudnej a krizovej dozadu = hrudna a KkriZova
kyféza.

Spravne drzZanie tela v stoji: <4 ;g 1. chrbtica
. . . g ,{:‘g kréné lordéza

e  Stoj spatny, Spicky mierne od seba, hmotnost’ tela na SR =23

klembe chodidla (pred + vonk cast’), % ﬁ
e kolend a stehné spojené, mierne vytocené von, :‘4’ ;}5}
e panva podsadend, - heudnd kyfézs
e brusna stena spevnena, sedacie svalstvo stiahnuté, .
e  hrudnik vypnuty, smeruje hore a vpred,
e paZe volne pustené pri tele,
e ramend rozloZené do stran, spustené dolu a vzad, lopatky

prilozené k hrudniku,
e chrbtica m4 fyziologické zakrivenia, = driekov lordéza
e hlava a Sija vytiahnuta hore (vzpriamena),
e brada s krkom zviera 90° uhol, pohl'ad smeruje vpred, =
e drzanie tela nesmie byt’ ki¢ovité ani uvol'nené. — N

b,

e Spravne drzanie tela je vtedy, ked’ kolmica spustend zo zahlavia (hrbol’ zahlavnej kosti) sa
dotyka hrudnej kyfozy, prechddza sedacou ryhou a dotyka sa spojnice piat.

e Pri spusteni kolmice zmecovitého vybeZzku hrudnej kosti ma byt brucho za touto
kolmicou.

e Pri pohlade spredu by mala rovina prechddzajica stredom tela rozdelovat’ telo na dve
rovnaké Casti.

e Pri pohl'ade zboku st brada, hrudnd kost’ a panva ulozené nad sebou, ani jedna cast
neprominuje, a tak kolmica spustena z vonkajSieho zvukovodu (ucha) prechadza stredom
cez ramenny, bedrovy, kolenny a ¢lenkovy kib.

e U deti do 13-14 rokov vzdialenost’ krénej lordézy od olovnice spustenej zo zahlavia ma
byt 2-2,5cm, driekovej 3-3,5cm. S vekom sa fyziologické zakrivenia prehlbuju.

— 2-2,5cm

— 3-3,5cm




Spravne drZanie tela pri sedeni: dve ¢asti vedl'a seba vzdy tvoria pravy uhol = brada
s krkom, stehno s panvou, stehno s predkolenim, predkolenie s prichlavkom.

Nespravne drzanie tela (NDT)

Za nespravne drzanie tela pokladdme vSetky odchylky od spravneho drzania tela. Nespravny
navyk v drzani tela méze viest’ k zdvaznym chronickym bolestiam krku i chrbta, méze spdsobit’
zmeny zakrivenia chrbtice. Vac¢sina odchylok postavenia chrbtice ma pricinu v neprimeranom
funkénom zatazeni, na ktoré nie je detsky organizmus dostatocne pripraveny. NajcastejSie
znaky NDT deti su:

zI¢é postavenie lopatiek,

nerovnaké postavenie bokov a ramien,
plochy hrudnik,

ochabnuté brucho.

Nacvik spravneho drzania tela

Pri nacviku zaciname s nacvikom spravneho postavenia panvy, vzpriameného drzania chrbtice
a vzpriameného drzania hlavy. Zikladné vychodiskové polohy zamedzuju vytvoreniu
nespravnej kompenzacie pohybov.

posturdlneho stereotypu.

Lah - sed priamy - sed skrémo skrizny — kl'ak - vzpor kI'acmo - stoj.

OSLABENIA POHYBOVEHO SYSTEMU

St oslabenia orgdnov opory a pohybu, zahffiaju oslabenia:
v oblasti trupu — chrbtica, lopatky, hrudny kos
na konc¢atinach — paZe a dolné koncatiny

Oslabeny jedinec mé:

e zniZzené pohybové moZnosti,

e menSiu mozZnost’ vykondvat’ cvicenia v plnom rozsahu, pri plnom silovom nasadeni
a technicky spréavne,

e nakostiach, svaloch , kiboch sa vyskytujii rézne funkéné a morfologické zmeny
a nedostatky.

Aby ucditel’ rozpoznal nedostatky v drZani tela, musi mat’ predstavu o spravnom drZani
tela. Z hladiska posudenia rozsahu chyby je vizuialne posudzovanie nedostato¢né — preto
odporucime Ziaka na odborné lekarske vySetrenie.

»Ochorenia chrbtice*

Mo6zZu byt’: degenerativne, zapalové, traumatologické, nadoroveé
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Oslabenia chrbtice

Predo — zadné odchylky chrbtice = va¢Sinou ide o zmenSenie alebo zviéSenie fyziologickych

zakriveni v useku krénej a driekovej lordozy a hrudne;j

kyfozy.

4 ﬁ\_: ; ?IJ»A\: . .,.“.‘.- ' ; & ‘. (1‘._\_‘

e i S A Eog~, . e
plochy chrbat wchylenie driekovej €asti  gulaty chrbat wchylenie hlawy vpred spravne drZzanie tela
znizena kyfoza lordéza nadmerna kyfoza

U deti sa najcastejSie vyskytuje :

e predsunuté drZanie hlavy a ramien,

e odstavanie lopatiek,

e uvolnena brusna stena,

e nespravne klopenie panvy,

e hrudnik v tzv. vydychovom postaveni,

o  zacinajuce deformity chrbtice (zvyraznenie zakriveni alebo gulaty chrbat, pripadne
skoliotické drzanie — nie skolioza),

e plochonozie.

Gulaty chrbat, zvicSena hrudna kyféza = obluk hrudnej chrbtice je zvyrazneny, hlavne
v oblasti 6-8 stavca, hrudnik je plochy, lopatky odstdvaju, ramend tlacené dopredu, hlava
trochu vystréena vpred.

e  Spodsobuje najmé dlhotrvajuce sedenie

e Tuto odchylku mozno rozpoznat, ked’ Ziak vzpazuje = skratené svaly ramenného pletenca
a stuhnutost hrudnej chrbtice nedovoluju oslabenému Ziakovi dokonale vzpazit.
Nedokonalé vzpazenie kompenzuje prehynanim sa v driekovej oblasti a vystrkovanim
brucha vpred.
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Vhodné cvifenia: vSetky cvicenia zamerané na natiahnutie prsného svalstva, ohybacov kolien,
driekovych svalov, cviky na posilnenie kréného, medzilopatkového
chrbtového a brusného svalstva, hrudné zéklony, otdcanie trupu v skrceni
upazmo, prehnuté predklony, dychacie cvidenia zamerané na prehibenie
dychania, spravne postavenie a rozvoj hrudnika

Nevhodné cvi¢enia: ohnuté¢ predklony s vydrzou, dlhotrvajice vzpory vpredu, kolisky, visy,
skoky, kottle, padlovanie, bicyklovanie, dvihanie a nosenie tazkych
predmetov.

Odstavajuce lopatky = vac¢sinou u celkovo telesne slabych deti. Prejavuje sa:

Ochabnutostou lopatkovych svalov, nespravnym drZzanim ramien, gulatym chrbtom (pre
ochabnutost’ vystieracov trupu), plochym hrudnikom.

Vhodné cvi¢enia: cvicenia v 'ahu vzadu, cvi€enia v sede skrémo skriznom

Zvi&Sena driekova lordéza — HYPERLORDOZA

Je to zviacSené prehnutie v drieku, prejavi sa predsunutim brucha, zva¢Senym sklonom hornej
Casti panvy dopredu. Mdze vzniknut’ ako kompenzaciou na gul’aty chrbat.

Dobre sa rozoznava v predklone. Na bo¢nom obryse chrbta pri predklone sa v bedrovej
oblasti ukaZe rovna plocha, pricom hrudna ¢ast’ chrbtice je veI’mi zaoblena.

Vhodné cvicenia:

na Upravu navyku spravneho drZania tela, kt. rozvijaji branicové dychanie
ktoré posiliiuji brusné, chrbtove, sedacie svaly,

ktoré predlZujt driekové svaly,

v predklone trupu, v 'ahu vznesmo,

visy, visy na Sikmych plochach,

stoje na lopatkach, stoje s prednozenim,

plazenie, lezenie, podliezanie.

YVVVVYVYYY

Nevhodné cvi€enia: - 'ah vpredu, zdklony trupu, dlhé stitie, sedenie, dlhodobé poskoky,
skoky, kolisky, mostiky.

Boc¢né odchvlky chrbtice:

Skoliotické drzanie tela — vychylenie chrbtice do stran, asymetria tvaru ramien, lopatiek,
bokov, linie krku, ale aj su¢asna rotacia chrbtice okolo pozdiZnej
osi, o sa prenasSa na hrudnik, nerovnaka vySka ramien, lopatiek
apanvy. Skoliotické drzanie tela modze byt vrodené, no
najcastejsie je ziskané postupom casu.

Skolidza moze byt

Jednooblikova ,,C* : vznikd malo alebo len prechodne .
Zlozena ,,S* : podl'a ohnutia chrbtice — pravostranna alebo - Rt - g
lavostranna “ 7~
Kompenzovana skoliéza — ak kolmica zo stredu zéhlavia 1 :
prechadza sedacou ryhou ,' \ \\
[ \

. s =



Dekompenzovana skoliéza — ak kolmica zo stredu zahlavia neprechddza sedacou ryhou.

Podl’a povodu vzniku ich rozoznavame na:

e vrodené
e ziskané = pretazovanie chrbtice, deformacie hrudnika, v dosledku nerovnomerného
rastu

e ideopatické = pricinu nepozname, 80% vSetkych skolidz, vznikaju v obdobi prudsieho
rastu — puberty, nie su bolestivé.

Prejavy skolidzy: nerovnomernost’ rozsahu pohybov pri tklonoch, pri bocnom kmihani, pri
visoch a pod. Na stranu kde zacina bocitost’ sa postihnuty otaca l'ahsie.

CviCenim rovnomerne zatazujeme prava alava stranu tela, upeviiujeme chrbtovy korzet,
upravujeme postavenie panvy, predlzenie osi tela, uvolfiujeme medzirebrové svaly,
posiliiujeme vzpriamovace trupu.

Vhodné cviéenia:

» vsetky, kt. natahuju svaly vnutornej strany zakrivenia a posilituju svaly na vypuklej strane
» ktoré rovnomerne zatazuju pohybovy aparat,

» uvolnovacie cvicenia, kt. zvySuju pohyblivost’ chrbtice,

» posilnovacie zamerané na vzpriamovace trupu,

» predklony, tklony, hrudné zéklony, otacanie trupom, krazenie trupom,

» kruzenie dolnymi konc¢atinami vo visoch,

» dychacie cvicenia.

Nevhodné cvicenia:

» jednostranné, asymetrické

» aplikované v smere ohybu chrbtice,

» kotule, nosenie tazkych bremien,

» statické posiliiovanie, hlboké klony trupu.

Oslabenia dolnych konéatin

Vbocené kolena:

» odchylenie kolien smerom dovnutra,
> pri stoji sa kolena dotykaju,
» bez subjektivnych tazkosti.

Vhodné cviéenia:

> na zlepSenie pohyblivosti kolennych kibov
» posililovanie svalstva dolnych koncatin a ndh l'ahu, sede a vo visoch,
» plavanie, bicyklovanie

Nevhodné cvi€enia:
» dlhotrvajuca chodza
» skoky, cvicenia so zat'azou

Vyboc¢ené kolena:

» odchylenie kolien smerom von,
» bez subjektivnych t'azkosti
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Vhodné cvicenia: - cvicenia kolennych klbov v I'ahu a sede, plavanie, bicyklovanie, cvienia
vo vode

Nevhodné cvicenia: - dlhotrvajuca chddza

Ploché nohy:

» charakterizované poklesom klenby nohy, na odtlacku chodidla sa prejavi ako plna stupaj
» prevencia: vhodna obuv, pevna pita a pevny nizky podpatok, pruzna podosva, Siroka Spicka,
spravny sposob chodze, spravna vyska detskej stolicky

Vhodné cvicenia: - v stoji bez pretazenia,

» cvicenia v sede, v I'ahu, vo visoch, s pouzitim nacinia a jeho uchopovanim prstami noh,
» pouzivanie ortopedickych vloziek do topanok.

Nevhodné cvicenia:

» dlhotrvajuce statie,
» dlhotrvajuce pochody so zat'azou, pretazovanie nadmernou hmotnost'ou.

Prevencia pred ochorenim chrbtice

e spravne drzanie tela,

pri sedavom zamestnani — spravnu stolicku, spravne drzanie tela pri sede, spravne
umiestneny monitor, klavesnicu PC,

znizit’ nadvahu — idealna hmotnost’ - BMI,

dostato¢na pohybova aktivita, nie nadmerna s pretaZzovanim chrbtice — posiliioviia,

nie jednostranna zataz — kompenzicia,

zdravy Zivotny §tyl — vyZiva, no stres

Prevencia u deti v MS:

e predchadzat’ poruchdm postoja, nedovolit’ statické pretaZenie
e zdravotné cvicenia — na spravne drZanie tela
e dostato¢na pohybova aktivita

METODIKA ZDRAVOTNYCH CVICENI

Platon: ,, Ucitel’ TV je pre zdravé telo tym, ¢im je lekar pre choré telo .

Zdravotné cvicenie je kazdé cvifenie zamerané na prevenciu vzniku zdravotného
oslabenia alebo choroby, na odstraiiovanie existujucich portch funkcie a tvaru niektorého
organu tela. Dietatu poskytuju posilnenie, pretahovanie auvolnenie vsetkych svalov
udrzujucich vzpriament postavu. Uplatiluje sa najméd v predSkolskej telesnej vychove.
Vyzaduji si presné predvadzanie aich tazisko je v nizkych polohach. Zdravotné cvicenia
mozeme rozdelit do Styroch zakladnych skupin, ktoré by mali byt v spravhom pomere
zacleniované do kazdodenného ranného cvicenia s detmi.
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Zakladné skupiny zdravotnych cvi€eni predstavuju:

Dychacie cvienia,

Relaxacné cvicenia,

Nat’ahovacie a kompenzacné cviCenia,
Cvicenia na podporu spravneho drzania tela,
Posiliiovacie cvicenia.

A o o e

Dychacie cvicenia

Tieto cviCenia sii zamerané na nacvik spravneho dychacieho stereotypu. St to cvicenia

lokalneho dychania, na zlep3enie rytmu dychania, frekvencie a hibky dychania, na koordinaciu
pohybu a dychania, na dychanie pri roznej Cinnosti a v réznych polohach. Dieta v
predskolskom veku vzhl'adom na anatomicku stavbu tela uprednostiuje brusné dychanie pred
hrudnym dychanim. Dychanie je aj preto plytSie a povrchné. Pri dychacich cvieniach sa
zameriavame na prehibenie dychania so zameranim na hrudné dychanie, resp. dieta pozoruje
rozdiel nadychu do brusného priestoru a do hrudného. Délezitou sticast'ou dychacich cviceni st
i cvicenia v roznych zékladnych polohdch zamerané na hlboky nadych (nosom) a vydych
(0stami). U starSich deti uprednostiiujeme vysSie polohy — stoj, u mladSich deti preferujeme
nizsie polohy ako sed alebo klak. Pri dychacich cviceniach plati jednoduché zakladné pravidlo
nadychu pri rozSirovani hrudnika (vzpriamené polohy so vzpazenim alebo upaZenim) a
vydychu pri stla¢ani hrudnika (predklony).
Vplyv na dychaci systém ma i Struktira cvieni. Napriek tomu, Ze dychaci systém je u
dospelych ovplyviiovany najmi systematickym vytrvalostnym zatazovanim, u deti
predskolského veku je potrebné brat” do uvahy ich dispozicie a uprednostiovat’ zat’azenie, pri
ktorom sa prehlbuje dychanie a aktivizuje vicSina dychacich svalov. Tymto sa dosiahne
adaptacia organizmu a podpori rozvoj hrudnika spolu s dychacimi svalmi. Pri pravidelnych
telesnych cviceniach sa tato zmena prejavi tym, Ze deti reaguji na zvySené zataZenie
prehibenim dychania a si schopné vytrvat' pri zatazeni dlhsi Gas.

> Priklad cvicenia:

Lah vzadu na podlozku, na brucho poloZit kruzok alebo vrchnak od PET flase (prip. akykolvek
iny maly predmet). Najprv v lahu dieta dycha do brusného priestoru (pozoruje, ako sa
nadvihuje predmet na bruchu) a ndsledne si polozi predmet na hrudnik a pozoruje, ako sa
nadvihuje hrudna cast.

Relaxac¢né cvi¢enia

Relaxacné cviCenia st zamerané na telesné a duSevné uvolnenie a zarad’'ujeme sem cvicenia
lokalnej a celkovej relaxdcie, striedanie napnutia a uvolnenia svalov, kmitanie, hupanie,
masirovanie, relaxaciu samovnimanim uvolnenia v polohe I'ah, navodzované uvolnenie a pod.
Vyuzitie relaxanych cviceni u deti predskolského veku ma smerovat’ k vedomému pouZzivaniu
jednotlivych svalovych skupin, ¢o znamena, Ze dieta si postupne za¢ne uvedomovat’ rozdiely
medzi napnutym a uvolnenym svalom. Pri tomto type cvi¢enia vzdy navodzujeme najprv
napétie svalu a nasledne uvolnenie, pretoze takymto spdsobom dieta dokaze jednoduchsie
rozlisit’ pracu svalu. V pripade, Ze deti len uvoliiujeme bez predchadzajuceho napétia, moéze sa
stat’, Ze diet’a sval nevie vedome uvolnit’.
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» Priklad cvicenia:

Lah vzadu na podlozke, dieta ma v ruke malu gumenu (mdkku) lopticku. Na povel ucitelky
dieta napne svaly paze a ruky tak, aby stlacilo lopticku, nasledne uvolni. To isté opakujeme
druhou rukou. Potom moézeme vyskusat napnutie celeho tela a ndsledné uvolnenie.

Svalové napitie kontrolujeme zdvihnutim hornych alebo dolnych koncatin, pripadne mézeme
navodit’ uvolnenie vytriasanim koncatiny. Na relaxéaciu vyuzivame i vhodnu relaxa¢ni hudbu,
ktora pomdze det'om sa uvolnit. Relaxacné cvicenia musia mat’ primerané trvanie, ak je trvanie
kratke, moze byt relaxacia nedostatocnd, ak je trvanie dlhé, deti sa mdzu zacat’ nudit.
Relaxaéné cvienia je vhodné zaradovat v ramci rannych cviceni, po naro¢nejSich
posiliiovacich cviceniach, avSak cviCenie prostrednictvom nich nepreruSujeme. Mali by mat’
samostatni ¢asovi dotaciu v rdmci cvicenia. Taktiez je vhodné zarad’'ovat’ relaxacné cvicenia
pred poobednaj$im oddychom alebo v zaverecnej Casti hlavnych vzdelavacich aktivit v oblasti
Zdravie a pohyb.

Nat’ahovacie a kompenzacné cvifenia

Nat'ahovacimi a kompenza¢énymi cvi¢eniami dosahujeme optimalnu dizku svalov, ¢im sa
vyhybame skrateniu svalov a ich pretazeniu. Rozsah pohybu, ktory je mozné dosiahnut’, zavisi
vo vel'kej miere od pruznosti a elasticity svalov a vazivovych tkaniv. Deti predskolského veku
su prirodzene pohyblivé a ohybné. Je vSak dolezité u nich podporovat’ pohyblivost’ vhodnymi
telesnymi cvi¢eniami. Zarad'ujeme preto jednoduché stre¢ingové cvicenia, nentitime vSak deti
ist do bolestivych poloh. Je velmi dolezit¢ vnimat maximalny rozsah pohybu u deti
individudlne, aby sme dokazali posudit u¢inok natahovacieho cvienia. V pripade dobrej
metodickej pripravy je mozné zarad’ovat’ i cvi¢enia na baze jogy, je vSak nevyhnutné dbat’ na
spravnu techniku vykonania daného cvi€enia. V pripade, Ze deti nezvladaja zakladné polohy
alebo postoje, nezat'azujeme ich naro¢nymi polohami, ktoré by mohli mat’ nepriaznivy u¢inok.

» Priklady cviceni:

Sed roznozny, lopticka vo vzpazeni, hlboky predklon, kotulanie lopticky smerom vpred do
maximalnej polohy a spdt, vzpaZzit. Cvicenie zopakovat' 3 — 5-krat.

Sed znozny, svihadlo vo vzpazeni, hlboky predklon, svihadlo zakliesnit o chodidlo, pritiahnutim
Svihadla zdvihnut nohu, hlava ku kolenam.

Pri nat'ahovacich cviceniach dbame na spradvne zaradenie nadychu a vydychu, nadych pri
rozt'ahovani hrudnika, vydych pri stlaceni hrudnika.

Cvicenia na podporu spravneho drZania tela

Spravne drzanie tela je predpokladom na zdravy psychomotoricky vyvin dietata. V
stCasnosti sa Coraz Castejsie stretdvame s chybnym drzanim tela uz u deti predSkolského veku.
Chybné drzanie tela je najcastejSou deformitou trupu u deti a dospievajucich a jeho pric¢inou je
dysbalancia svalov trupu sposobend dlhodobym pretazovanim nevhodnymi polohami (najmi
dlhodobé sedenie). Chybné drzanie tela chapeme ako poruchu posturalnej funkcie organizmu a
prejavuje sa zmenami v tvare a reliéfe tela. Vyznamnym faktom je, ze volovym usilim je
mozn¢é drzanie tela ovplyviovat’ a je mozné ho korigovat’ prave aktivnym svalovym usilim.

Medzi najcastejsie odchylky v drzani tela patri: zvdcsena hrudna kyfoza, zvicsena kréna alebo
bedrova lordoza, odstavajuce lopatky, asymetria ramennych pletencov, skoliotické drzanie tela
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(nie skolioza), odchylky v drzani dolnych koncatin (vbocené, vybocené chodidla), ploché nohy a
pod.

Vhodnymi telesnymi cvi¢eniami je mozné tieto odchylky korigovat’ alebo i1 odstranit’.
Dolezité je uvedomit’ si, ze takato odchylka existuje, a v€as ju vediet diagnostikovat’. Je
zrejmé, ze v smere diagnostikovania odchylok st kompetentni pediatri ¢i ortopédi, avsSak
vzhladom na cas, ktory travia deti v materskej Skole, a formy aktivit, ktorych sa deti
zucCastnuju, maju prave ucitel’ky moznost’ takéto odchylky odhalit’.

Spravnemu drzaniu tela sa musi kazdy clovek naucit, a to uz v tom obdobi, ked je
¢lovek tvarovatelny, schopny telesne sa plne rozvinat. Vychova k spradvnemu drzaniu tela sa
chape nielen ako proces drzania tela v pokojovej pozicii, ale ako vychova k schopnosti riesit’ aj
nastolené pohybové ulohy kazdodenného Zivota (sediet, lezat’, behat’, skékat’, kreslit’ a pod.).
Vzpriamené drzanie tela je pre Cloveka typickym prejavom a reprezentuje celt jeho osobnost’.
Zakladom utvarania navyku drzania tela je zaujatie spravnych vychodiskovych poloh na
drzanie tela. Zaujatie spravnej vychodiskovej polohy pri cviceni je uz vlastne vychodiskova
dizka svalov pre nasledujiice cviGenie, od ktorej potom zavisi kvalita a velkost’ vynaloZenej
svalovej sily a rozsah pohybu v kiboch. U deti sa zameriavame na drzanie tela v zékladnych
polohach a postojoch, ako su stoj, kl'ak, sed, I'ah a k tomu prislichajiace podpory a vzpory.

NajdastejSie odchvlky v drzani tela su:

skoliotické drzanie tela (zakrivenie chrbtice v bo¢nej rovine),
zagulateny chrbat,

nestumernost’ ramien,

vystupené lopatky (oslabené medzilopatkové svaly),
driekova hyperlordéza (zvacSené prehnutie v driekove;j Casti),
vbocenie alebo vybocenie chodidiel.

Kazda odchylka si vyzaduje individudlny pristup. Napriek tomu, Ze je narocné prispdsobit’
zdravotné cviCenia kazdému dietatu v zmysle jeho individudlnych potrieb, niektoré zakladné
pravidld je vhodné uplatiovat. Napr. ak ma dieta vboCené chodidla (kolend), nemalo by
vykonavat’ cvi¢enia ako chddza Spickami k sebe, a naopak, pri vyboc€eni chodidiel sa vyhybame
cviceniam, kde Spicky chodidiel smeruju od seba. Vo vSeobecnosti plati, ze sa pri cviceni
zameriavame na posilnenie posturalnych svalov, a to najmé brusného a chrbtového svalstva.

Na kontrolu postavenia hlavy je mozné vyuzivat pri cviCeniach rézne predmety, ktoré
poloZzime na hlavu (balan¢né vajce, plastové alebo papierové nadobky, vrchndk od PET fTase,
I'ahka knizka alebo Casopis atd’.).

Posiliiovacie cvi¢enia

Stucastou cviceni na spravne drzanie tela su i posiliiovacie cviCenia zamerané najma na
oslabené a ochabnuté svaly. U deti su to v najvacSej miere svaly brucha, chrbta a hornych
koncatin. Zamerne preto zarad’ujeme cvicenia na posilnenie tychto svalovych skupin s tym, ze
vychddzame z charakteristik Struktiry svalov u deti v predSkolskom veku. Svaly st v tomto
veku relativne slabo vyvinuté a tvoria len priblizne 20 — 25 % hmotnosti tela dietata (u
dospelého jedinca je to az 40 % hmotnosti). Svalové tkanivo deti mé vacsi obsah vody a mensi
obsah bielkovin, ¢o znizuje velkost’ kontrakcie svalu a aj to je dovod, preCo sa dieta rychlo
unavi, ale na druhej strane aj vel'mi rychlo regeneruje. Posiliovacie cvicenia by preto mali byt’
zamerané na kratSie trvanie a Casté opakovanie s o najréznorodejSim obsahom. Vyhybame sa
vydrzi v polohach, ktoré maji izometricky charakter (vydrz v podrepe alebo vo vzpore) a
uprednostiujeme izokinetické zat'azenie (viac opakovani s prestavkami).
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» Priklady cviceni:

Sed s podporom vzad, striedavo dvihat pravu a lavi nohu (tahom, nie prudkymi pohybmi). Ak
chceme zvysit ucinnost cvicenia u starsich deti, vykoname najprv 3 opakovania pravou nohou a
potom nohy vymenime.

Klak rovny, lopticka vo vzpazeni, pomaly do predklonu, poloZit' lopticku na zem, s loptickou
pomaly vzpriam. U mensich deti z klaku do klaku sedmo a potom predklon.

Sed skrcmo skrizny, lopticka v predpazent, paze skrcit a tlacit do lopticky dlaniami proti sebe.

ZDRAVOTNA TELESNA VYCHOVA

Je Specificka forma telesnej vychovy urcena pre zdravotne oslabenych jednotlivcov. Jej
zakladnou ulohou je prispiet’ k zlepSovaniu zdravotného stavu oslabenych, rozvijat’ psychicka
stranku ich osobnosti a poméhat’ im zaradit’ sa do spolo¢enského zivota.

Ciel'om telovychovného procesu ZTV je:

e zlepSovat, odstraiovat’, stabilizovat’ pohybové, funkéné, zdravotné, telesné nedostatky,
chyby, poruchy a oslabenia,

e poskytovat vhodni pohybovi cinnost na celkovy rozvoj zdravotne oslabeného
jednotlivca,

e zmensSit’ stupen oslabenia,

e rozvijat telesné a dusevné schopnosti zdravotne oslabenych primeranou, kompenza¢nou
pohybovou ¢innost'ou.

RIZIKA SPOJENE S VYKONAVANIM VYBRANYCH
TELESNYCH CVICENI

Pri riadenych pohybovych aktivitach je dolezité uvedomit’ si niektoré rizika, pripadne
obmedzenia, ktoré su dané rastom a vyvojom. Pojem ,,Zakazané cvicenia/cviky* nie je zrejme
uplne spravny, pretoze tento termin vedie k zékazu konkrétnych pohybovych aktivit a telesnych
cviceni bez pochopenia ich Gc¢inku.

V nasledujucich bodoch st zodpovedané najcastejSie otazky tykajlice sa obmedzenia alebo
»Zakazu‘ vykonavania konkrétnych cviceni pre deti predSkolského veku.

Nekontrolované zaklony hlavou

Pri riadenej ¢innosti sa neodporucaju zarad’ovat’ zdklony hlavou v rdmci rozcvic¢enia
opakovane a v rychlom tempe a v zlej polohe ramien (zdvihnuté ramena). Pri nespravnom
vykonani hrozi upevnenie chybného drZania hlavy a ramien. U menSich deti sa neodporucaju
vykonavat’ zaklony hlavy v stoji, pretoze hrozi strata rovnovahy. V spravnom postaveni hlavy,
to znamend pri vytiahnuti z ramien, je mozné zéklony vykonavat, stac¢i vSak do urovne
podhl'adu na strop (nevyvracat’ o¢i vzad).

Zaklony v bedrovej ¢asti, mosty

Zékazy pohybu trupu sa dlhodobo povazovali za dogmu, je dblezit¢ uvedomit’ si, ze
fyziologickd funkcia chrbta predpokladd pohyby vpred a vzad, do strdn a roticii, preto i
zéklony patria medzi normdalne funkcie chrbtice a to, Ze sa nebudii vykonavat, nezabrani
chybnému drzaniu tela. Zaklony mézu byt vykonavané za kontroly brusnych svalov — v 'ahu
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na boku, v kl'aku, pripadne v stoji s kontrolou uéitela. Skodlivej$ie na spravne postavenie
chrbtice su rychlo vykonavané pohyby vo vzpore klI'acmo — macaci chrbat, rychle prehnutie a
ohnutie chrbta, ktoré deti ¢asto vykondvaju v nespravnej technike. Pri ¢astom zarad’ovani tohto
cvicenia v nespravnej technike hrozi hyperlordéza v driekovej Casti.

Dlhodobé zotrvanie v jednej polohe alebo postoji

U deti predskolského veku takmer nevyuzivame polohy alebo postoje, ktoré si vyzaduja
izometricku kontrakciu, ¢ize vydrz v danej polohe. Uprednostiiujeme castejSie zmeny poloh,
aby deti neboli unavené. Dieta v tomto veku sa rychlo unavi, ale i ve'mi rychlo regeneruje.
Preto volime aktivity, v ktorych je mozné striedat’ intenzitu zat'azenia (naro¢nejSie a menej
naro¢né) alebo ucinok cvi¢enia. Neznamena to vSak, Ze musime po kazdom cviceni zarad’ovat
relaxaciu. Staci, ak nasledujuce cvi¢enie md mierne odlisny U€inok na organizmus dietata ako
cvicenie predchadzajuce.

Jednostranné zat’azenie

Jednostranné zat'azenie uzko suvisi s predchadzajiicimi riadkami, ale zameriava sa na
dynamicku aktivitu, ktord je dlhsi ¢as nemenna. Typickym prikladom je opakovanie jednej
aktivity, napr. skokov, bez zmeny organizécie alebo naradia, ¢i nacinia. Taktiez zarad’ovanie
rovnakej aktivity v priebehu urc¢itého obdobia sa nepovazuje za vhodné. Deti v predSkolskom
veku reaguju dobre na zmeny pri cviceni a naopak, rovnaké zatazenie ich demotivuje a
nasledne sa strdca ich zdujem o cviCenie. Odporiame pri planovani pestrost’ aktivit,
vyuzivanie zaujimavého nacinia a naradia a v neposlednom rade angazovanost' ucitela
pripravit’ detom pohybovy zéazitok.

Nosenie a manipulacia so zat’azou

Pre deti v tomto veku by nemala byt’ zdt'az vysSia ako 10 % hmotnosti tela (15 kg diet’a
— 1,5 kg zataz). Vyssia zataz moze pretazit’ neosifikované kosti, nespevnené kiby a chrbticu.
Na druhej strane v praxi sa Casto stretdvame s opaénym problémom, ze zat'az je prili§ nizka. Pri
pozorovani spontannych aktivit si mdézeme vS§imnut, Ze 5-ro¢né diet'a nema problém zodvihnut’
alebo uniest’ na chrbte svojho rovesnika, t. j. rovnaka hmotnost’. Samozrejme, Ze pri planovani
vzdelavacich aktivit takéto cvi¢enia nezarad’'ujeme, ale na porovnanie 1,5 kg predstavuje 1,5 1
fl'asu vody a zdé sa to byt pre dieta v tomto veku tazké.

Jednoduché vzpory a visy

Nevhodné pre deti st visy a vytahovanie len za ruky, pripadne za nohy pocas riadenej
aktivity. V pripade spontannej hry, kde dieta visi za ruky na preliezacke, su tieto aktivity
neobmedzené. V pripade riadenych aktivit, ak by sme nedodrzali spravny postup, mohlo by
prist’ k pretazeniu nespevnenych kibov, kibovych puzdier, viziv a svalov. Odportéajua sa preto
realizovat’ visy a vzpory zmieSaného charakteru, €iZze s oporou na nohy aj ruky (rebriky, siete,
lezecké steny a iné). Pri dvihani deti, prendsani a pridrzovani je vhodné poskytovat’ dopomoc v
oblasti panvy, predlaktia, ramien — nie len za ruky ¢i nohy.

Neprimerané zvicSovanie klbového rozsahu
Pocas riadenej aktivity sa neodporti¢aji zarad’'ovat’ rozStepy, mosty, pripadne iné polohy

v maximalnom rozsahu. V pripade, Ze ich deti skusaji samy na zdklade prikladu alebo ukéazky
iného dietata, nie je potrebné ich obmedzovat, odradi ich naroc¢nost’ alebo bolestivost
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cvi¢enia. Pri nat'ahovacich alebo stre¢ingovych cviceniach nentitime deti ist’ za hranicu bolesti.
Deti v tomto veku su este dostatocne flexibilné, dolezité je vSak tento typ cviceni zarad’'ovat’ na
kompenzaciu predchadzajuceho zatazenia.

Zoskoky na tvrdua podlozku

Silné nérazy pri doskokoch mézu poskodzovat chrbticu a nosné kiby. Zoskoky by
nemali byt z vacsej vysky, ako je pas dietata, a je nutné pouzivat’ pri doskoku zinenku alebo
ini makka podlozku. Deti treba viest’ k technike spravneho doskoku na Zinenku, aby pokr¢ili
kolend a ,,pérovali®“. Tym sa zabezpeci rozlozenie sil pri doskoku a narazy na chrbticu nie st
také silné. V tomto pripade sa snazime usmernovat deti aj pri spontannej aktivite, aby si
neublizili. Casto mozeme vidiet' najmd chlapcov, Ze zoskakuji z neprimeranej vysky (strom,
murik, preliezacka).

Rychle lezenie vo vzpore k’a¢mo

Pri rychlom lezeni vo vzpore kl'acmo dochadza k uderom kolien o podlozku, ¢im sa
moze koleno poranit’. Deti skor motivujeme k lezeniu vo vzpore drepmo vpred i vzad. Zalezi
vSak na frekvencii cviceni v tejto polohe. Objavuju sa neprimerane Casto skor ako sprievodny
pohyb riekaniek alebo pesniCiek. Spontdnne lezenie vo vzpore kl'aémo je vSak ddlezitou
sucastou dozrievania symetrického S$ijového reflexu, a preto v spontinnej forme ho
neobmedzujeme.

Pohybovy navyk kPaku sedmo medzi patami

Niektoré deti maju sklon k tejto polohe, ktora prindsa rizikd vzhl'adom na vyvoj
postavenia kolennych kibov pocas spontannych aktivit. Preto i pri spontannej aktivite sa
snazime deti v tejto polohe usmeriiovat’ a ponuknut’ im alternativu sedu skrizneho skrémo alebo
spravneho vykonania kl'aku sedmo.

BEZPECNOST A HYGIENA NA HODINACH TEV v MS

Jednou z najdodlezitejSich podmienok uspesnej vychovy diet’at’a je jeho zdravie, preto je
dolezité aby si ucitel’ky v MS osvojili vedomosti ohl'adne BOZP.

Skolsky zakon 245/08, Vyhlaska MSSR 306/08, Vyhldska MZSR 527/07

Za BOZP zodpovedaju PG zamestnanci v ¢ase od prevzatia dietata do odovzdania rodi¢ovi
alebo nim splnomocnenej osobe.

PG zamestnanec mdze odmietnut’ prevziat’ dieta ked jeho zdravotny stav nie je vhodny. Ak
diet’a ochorie = izolacka, kontakt rodicovi. Na vychadzke max. 21 deti vo veku 4-5 rokov, 22
deti vo veku 5+

e cviGenie pred jedlom, v dizke max. 30 minat — podla veku, ¢im starsi tym dlhsie,

e vhodné obuv tenisky — pripadne bosé (zdravotné cvi€enia) — nie gumaky

e vhodné oblecenie, o nebrani v pohybe a nedovoli sledovat’ chrbticu, lopatky, drZanie tela,
bez spodného pradla,

e dbame na spravne drzanie tela a spravne dychanie,

e vlasy v cope —do gumicky,

e vstup do telocvicne len s ucitel'om,
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e musia byt dodrzané bezpecnostné opatrenia — zinenka, dopomoc, zachrana,

e telocvicha by mala byt dobre osvetlend, zbavena prachu, necistot, ostrych hran, 16C°,

e ked nie je telocvicna, tak koberec — Cisty, zbaveny prachu, alebo ind mikka podlozka, v
prekurenej miestnosti necvi¢ime

viac pohybu = viac kyslika — idealne vela pohybu, cvicenia vonku

musi byt’ dostato¢ny prisun kyslika = v zime aspon pri otvorenom vetraku,

musi byt’ pritomna lekarnicka,

von sa nechodi len sa silno nepriaznivého pocasia (silny vietor, silny dazd’, -15 C°, velké
teplo, nadmerne znecistené ovzdusie),

beh organizujeme vzdy jednym smerom, nikdy nie beh skupin oproti sebe,

e preruSujeme cvicenia vhodnou relaxaciou, aby sme nepret’azili organizmus deti,
opakovanie cviceni volime podla jeho obtiaznosti = ¢im zlozitejSie cvienie, tym menej
opakovani,

nespoliechame sa, Ze diet’a cvik uz ovlada, ratame i s nepredvidatelnymi okolnost’ami,

v predskolskom veku je zakdzané pretahovanie lanom z hl'adiska vyvoja chrbtice,

vonku — mikky travnik, bez necistot, nie beton ¢i dlazdice (utvaranie klenby chodidla),

po cviceni — hygiena, umyt minimalne ruky.

Vzhl'adom na anatomické osobitosti deti v predSkolskom veku nie st pripustné tieto cviky:

Kotul’ vzad, statické cvicenia ako vis s vydrzou, vzpor, pretahovanie a pretlacanie, hlboké
bedrové zaklony (aZ do ,,mosta“), Siroké stoje rozkrocné (,,Spagat), doskoky na tvrdia
podlozku, zoskoky z vyvySeného miesta (max. po pas).

Skolsky viraz — O §kolskom tiraze hovorime vtedy, ked sa tiraz stane po¢as vyuovania, alebo
pri vychove mimo vyu€ovania alebo pri Skolskych aktivitich. Ked’ nastane Skolsky uraz je
potrebné poskytnat’ prvi pomoc !

OTUZOVANIE

Cielom je telo udrzat v rovnovahe v neustidle sa meniacich podmienkach. Zdravy
organizmus je schopny odoldvat’ chorobe, prisposobovat’ sa a vyrovnavat’ s pripadnym trazom
¢i stresom, zmenam ro¢nych obdobi. Preto je nutné organizmus na tieto zmeny pripravit.

Otuzovanie je privykanie organizmu na nahle zmeny teploty vonkajSieho prostredia, najmé na
chlad.

Metodika otuzovania

S otuzovanim zac¢iname v lete,

otuzujeme pravidelne — otuzilost’ nie je trvala vlastnost’ organizmu,
otuzujeme denne v tom istom case, preruSujeme len pocas choroby diet’at’a,
vysledky otuzovania sa dostavia po cca 6-8 tyzdnoch,

vyuzivame pdsobenie vzduchu, vody a slnka.

Otuzovanie vzduchom

e Najvhodnej$ia metoda v MS, vhodna do kazdého pocasia, vzdusné kupele,
e zaliname uz pri rozcvicke pri teplote 20 C° v obleceni — trenirky a tricko,
e pobyt na vzduchu ma trvat’ asi 8 minut, postupne predlzujeme ¢as na 2 hodiny denne,
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najucinnejsie st vzduchové kupele pri teplote 17 C°,

deti su v pohybe, avSak nemali by sa spotit’,

na vychadzky nechodime ked’ klesne teplota pod -15 C°, v dazdi a silnom vetre,
deti otuzujeme vzduchom aj pocas spanku.

Otuzovanie vodou

najucinnejsia forma otuZovania,

zac¢iname s nou az ked’ si diet'a vypestovalo navyk na otuzovanie vzduchom,

pred otuZovanim ma byt telo diet’at’a dostatocne prehriate,

spociatku diet’a trieme vlhkou Spongiou, neskor za¢iname sprchovat’ vodou 30C°,
teplotu vody postupne znizujeme denne asi o 1C" az po 14C°,

v kupel'ni nesmie byt menej ako 20 C°,

zarad’'ujeme po rannej rozcvicke, pripadne po odpoludnajSom spanku,

otuzovanie moze byt aj zazitkové - ako hra v bazénikoch s vodou po kolena,

hra ma trvat’ asi 10 min. — moZe sa opakovat’ 2-3x,

vodou mdzeme otuzovat’ i nosohltan — kratke kloktanie studenou vodou rano a vecer.

Opal’ovanie na slnku

ide o doplnok otuzovania, slnko je najucinnejsi biostimuldtor

tepelny a svetelny uU¢inok na telo, UV luce vplyvaji na vyluCovanie hormoénov
nadobliciek, krvotvorbu, zlepSenie zasobenia organizmu kyslikom, vytvara vitamin D —
spravny rast a vyvin kosti, tlmi rozmnozovaniu choroboplodnych zarodkov,

Cas opalovania na zaciatku 10min., postupne predlzujeme na 2-3 hodiny,

idedalne rozdelit’ ho na dopoludnie a odpoludnie, cez poludnie sa neodporica — 5x vicsie
UV ziarenie, opal'ujeme sa 2 hodiny po jedle,

pri idedlnom opal’ovani koZa zhnedne, deti nosia prikryvky hlavy,

ideélne je ukoncit’ opalovanie sprchou,

potrebny je sustavny dozor.

Saunovanie

kombinécia otuzovania vzduchom avodou — mé vynikajice lieCebno-preventivne
a hygienické Ucinky,

posobi na psych. stav Cloveka, formuje charakter deti, posiliiuje ich sebavedomie,
rozvija huZevnatost’ a smelost’,

deti, ktoré chodia pravidelne do sauny, byvaji oc¢ividne menej choré,

do sauny vyberame najskor smelé deti.

Saunovanie deti

pred saunovanim sprcha, telo utriet’ do sucha, toaleta, napit’ sa, saunuji sa nahé, dozor
ma plavky,

saunuje sa pri teplote cca 80 C° - dole cca 40 C°, pri povale cca 100 C°,

diet’a si samo vyberie miesto,

saunovanie by malo trvat’ asponi 10-15mintt, ¢as moZno skratit’, kira sa opakuje 2-3x,
d’alSia faza je ochladzovanie — najmiernejSie: vzduchom 18-20 C°, predchadza mu
kratka sprcha s vodou 8-15 C°,

mierna forma ochladzovania = sprcha alebo polievanie tela od ndh hore, kon¢i pri srdei,
najucinnejSie ochladzovanie je v bazéniku — ponorené po krk, nesmu don skakat’,

62



e potna kura sa mé opakovat’ 2-3x za sebou,

e po poslednom ochladeni - vlazna sprcha, osusit’, zabalit’ do plachty a deky — odpoc¢inok
20-30 min.,

e saunovanie mé vyznam ked’ je pravidelné = 1-2x tyzdenne.

DOPRAVNA VYCHOVA

Ciel'om dopravnej vychovy v MS je:

e pripravit’ deti na budici samostatny a zodpovedny pohyb v cestnej premavke v sulade s
etickymi principmi,

e v praktickych situaciach uplatiiovat’ zdsady bezpecného spravania sa v cestnej premavke
podl'a v§eobecne zaviznych pravnych predpisov v role chodca, spolujazdca, kolobezkara,
cyklistu, korc€uliara, cestujiceho v hromadnej doprave i potencidlneho vodi¢a motorového
vozidla.

PRECO DOPRAVNA VYCHOVA V MS?

Rizikami cestnej premdvky su najviac ohrozené deti do 4 rokov, najvacsiu nehodovost’ chodcov
sposobuju deti vo veku 6 az 14 rokov. Velmi malo deti vo veku do 10 rokov sa dokdze
bezpecne pohybovat po cestach. Preco?

Deti maju v porovnani s dospelymi odlisné fyziologické vlastnosti ¢o ma za nasledok rézne
obmedzenia:

Obmedzenie vel’kosti: deti maju problémy vidiet’ a orientovat’ sa v premavke, pretoze nie si
dost’ vysoké aby videli okoliti premavku, malé deti moZe byt
problematické vidiet’ v premavke a hlavne medzi autami

Obmedzenie zraku: deti maju menej rozvinuty zrak a preto nedokdzu rozoznat' vzdialenost’
medzi sebou a okolitymi predmetmi, zvlast’ ak st obaja v pohybe.

Obmedzenie sluchu: nevedia odhadnut’ velkost’ arychlost vozidla podla zvuku motora,
taktieZ nevedia podl'a zvuku rozoznat’ z akého smeru vozidlo prichadza

Obmedzenie pozornosti: malé¢ deti st aktivne, energické a Casto aj impulzivne a Casové
rozpdtie ich koncentracie je kratSie, taktiez ich uputa viac veci
naraz.

Obmedzenie tsudku: koncept l'avej a pravej strany nedokaze dieta rozliSit’ az do siedmeho
roka Zivota.

POHYBOVA HRA

Pojem pohybova hra (edukac¢né pravidla):

Hra je cinnost, ktora zamestnava prijemnym spdsobom telo 1ducha. Pre telo je
oddychovym cvicenim a ducha mierne unavi. Pohybové hra je uvedomeld zédbavna ¢innost,
ktorej program uréuje dohodnuty namet a pravidla. Sportova hra v $irSom vyzname nezahfia
iba hru hracov, ale aj celul pripravu, pravidla hry, hracie poriadky, ihriska, inventar a pod.
Chépeme ju ako zapas dvoch druZstiev alebo jednotlivcov, ktory sa hra podla presnych, casto
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medzindrodne platnych pravidiel. Pri organizovani pohybovych hier je potrebné si uvedomit’
niektoré zvlastnosti detského veku: potreba pohybu, nevyhranenost’ zdujmov, emocionélnost,
nekritickost’, zivelnost, rozvoj chéapavosti, vytvdra sa im sebavedomie a formuji sa
charakterové vlastnosti. Ak hovorime o hre ako o eduka¢nom prostriedku, potom je vhodné
hovorit’ aj o usmeriiovani, pripadne riadeni hier.

Moézeme rozliSit’ viacero stupiiov podl'a organizovanosti, riadenia hier ucitel'om. Pozname:

o Vol'né hry, ked pedagog nezasahuje alebo zasahuje len minimalne,

o Usmerniované hry, ked’ pedagog realizuje svoj vychovny ciel, deti vsak len usmernuje,
neriadi a ,,nediriguje‘“ na kazdom kroku,

e  Riadené hry, ked vstup pedagoga je casty a intenzivny.

Systematika hier:

1. chodecké hry, 10. prihravacky,

2. lezecké hry, 11. odrazacky,

3. nahanacky, 12. triafacky,

4. vyzyvacky, 13. pasovacky,

5. predbiehacky, 14. prekdzkové hry,

6. skakacky, 15. hry na snehu a na l'ade,

7. podévacky, 16. hry vo vode,

8. prenasacky, 17. branné hry,

9. zahanacky, 18. hry so Sportovou tematikou.

Zdravotny vyznam pohybovych hier

Pohybova hra prispieva k zdravému rastu a vyvinu dietata pokial’ je vykonavana spravne
a v zdraviu vyhovujucom prostredi. Vplyva na rozvoj a ¢innost’ jednotlivych zékladnych
systémov:

e Oporny aparit (kostrovo-svalovy): hry na spravne drZanie tela, kibovii pohyblivost, na
rozvoj pohybovych schopnosti (sila, rychlost, vytrvalost..)

e Nervovy apardt: (vo vztahu k pohybu — nervovo svalova koordindcia) hry na rozvoj
koordinacno pohybovych schop., reakcné, priestorovo orientacné, rovnovazne,
rytmické, kinesteticko-diferenciacné.

o Vestibularny apardt: reguluje rovnovazne pohybové schopnosti.

o Kardiovaskularny aparat: zlepsSenie cinnosti srdca a ciev, prevencia pred civil.
ochoreniami, zvySovanie vseobecnej pohybovej zdatnosti.

e Respiracny aparadt: lepsie zasobovanie organizmu kyslikom, zvysovanie vitalnej
kapacity pluc aj VO2max

o Termoregulacny apardt: hry v roznom pocasi a prostredi prispievaju k lepsej regulacii
telesnej teploty — prostriedok otuzovania.

Zasady pred uskuto¢nenim hry:

e vopred si pripravit’ zasobnik hier zodpovedajuci obsahu a ciel'u aktivity,
e hra ma byt adekvatna veku, vykonnosti deti, poctu, priestoru, vybaveniu..,
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e pripravit si naradie a nacinie, material na oznacenie napr. nahanacov (¢elenky, Satky,
atd’.)

e uz v uvode organizacnej Casti pouzit’ dvojstup, trojstup s tym, ze takéto skupiny
pouzijeme ako stabilné druzstva,

e druzstvdm dat ndzvy — napr. rozpravkovych postaviciek

e mat pripravené ako hru vyhodnotime — ¢i druzstvo, ¢i jednotlivca.

Zasady pocas uskuto¢nenia hry:

¢ vhodné motivécia — ndzov hry, pribeh, sprievodna riekanka ¢i pesnicka,

e rozdelit tlohy — urcit roly a postavenie hracov, zvolit’ Gtvar, vychodiskové a kone¢né
postavenie,

e vytycit hraciu plochu — ¢iarami, métami, bodmi a pod.,

upozornit’ na povelovu techniku — pripravit, pozor, Start, zvukové, zrakové signaly

nepouzivat’: tri-Sty-ri,

zadat’ pravidla — siibezne vykovat’ ukazku,

rozdelit’ alebo rozlozit’ potrebné nacinie (mdzu aj deti),

ucast’ ucitela na hre — ako spoluhréd¢a — motivacny prvok

ak sa hra nedari — zjednoduSenie pravidiel, vel'kost’ ihriska, neprimerany pocet hracov

Zasady po ukonceni hry:

v najlepSom treba prestat’,

urcit’ vitaza,

uréit’ kto odloZi nadinie,

ak hra nesplnila o¢akavanie, sktsit’ najst dovod spolu s det'mi,

pre motivaciu nabadat’ deti aby tvorili nové variacie zndmych hier,
organizovat sutaze — v ramci triedy, Skoly. Vysledky zverejiiovat’ na néstenke.

Zasady delenie deti do druzZstiev:

e pocetnost’ v skupine je priamo umerné obsahu — naroc¢nejSia hra = menej hracov. Tiez
velkosti hracieho priestoru.

e rovnaky pocet stitaziacich aj pri neparnom pocte deti,

e dievcenské a chlapcenské druZstva navzdjom nesut’azia,

e v mieSanych skupinach sa snazit’ dodrzat’ rovnakt vykonnostni uroven.

Priestorové rieSenie pohybovej hry:
Pohybovée hry z hl'adiska postavenia hra€ov v priestore mdzeme vykonavat’:

1. individuilne
2. vo dvojiciach, trojiciach i viacpocetnych skupinach
3. vdruzstvach
a) v dvoch radoch
- stojacich proti sebe
- ak jeden hra¢ stoji oproti ostatnym
b) v zéstupoch
- stojacich vedla seba,
- stojacich proti sebe
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¢) v kruhoch
- stojacich samostatne,
- stojacich vedl'a seba,
- sustrednych

d) na ihrisku
- na Ciarach,
- vpoli.

Rozvoj koordinaénvch schopnosti formou pohybovych hier

Rovnoviazne schopnosti:

e vnahanackach vyradeny hra¢ alebo ktory sa chce zachrénit pred babou zaujme

rovnovaznu polohu, napr. stoj na jednej nohe,

vyuzivanie ¢iar ihriska v nahanackach ¢i Stafetovych hrach,

v Stafetach prebiehanie po natiahnutom $vihadle, lavicke, nizkej kladine a pod.

skakacky znozmo alebo na jednej nohe,

netradi¢né nacinie: balancné dosky, fitlopty, bosu, na jednej nohe, so zatvorenymi o¢ami,

atd’.

e bicyklovanie, korculovanie, lyZovanie...aktivity so zmenenou plochou opory a kvalitou
podlozky.

Rytmické schopnosti:

riekanky (vytlieskavanie, vydupavanie, vyklepavanie),

tane¢no-pohybové hry s riekankou + hudobny sprievod nastrojmi Orffovho inStrumentara,
jednoduché lokomocné pohyby s hudobnym sprievodom formou $tafiet,

skakanie na Svihadle,

preskakovanie ¢iar alebo nizkeho néc¢inia,

aerobik, zumba, atd’.

Reakéné schopnosti:

e vybiehanie z réznych Startovych poloh vo vyzyvackéch ¢i Stafetach, na signal,
e prihravacky, triafacky, pripravné hry na Sportové hry — vybijana.

Priestorovo orientacna schopnost’:

e Stafetoveé hry s prvkami gymnastiky, pripravné Sportove hry (klamanie telom)
e zapasnicke hry, kde kazdy hra za seba a reaguje na viacerych protihraov sticasne.

Kinesteticko — diferencia¢na schopnost’:

e na paze: prihravanie, hadzanie, triafanie (r6zna vzdialenost’, r6zna lopta),
e dolné koncatiny: odrazy, poskoky (na réznu vzdialenost, rozne prekazky - vyska),
e prihravky roznym spdsobom (stojaci na stojaceho, stojaci na pohybujuceho...)
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HUDOBNO POHYBOVA VYCHOVA

Ide o pohybové aktivity svyuzitim hudby. Patri medzi neodmyslitelni sucast
pohybovej vychovy deti v predskolskych zariadeniach av Skole, najmid v mladSom
Skolskom veku. Cielom je vychova k rytmickosti, suladu pohybov s hudbou a rozvoj
estetického citenia. Zakladnymi prostriedkami st:

e Hudobno-pohybové rytmické cvicenia
st to cvicenia, ktoré rozvijaji zmysel pre vyjadrenie rytmu, taktu, tempa, dynamiky
a vyrazu vo vzdjomnom vzt'ahu s melddiou.

e Hudobno-pohybové hry
rozvijaju u deti sluchové vnimanie, pozornost’ a pohotovost’.

e Tanecné hry
Zakladom pohybu v predskolskom veku je hra. Deti obl'ubuju hry so spevom a tancom,
ktoré ovplyviiuju ich ndladu a maji vychovny vyznam. Deti sa hudbu, piesne, basnicky
a riekanky vel'mi 'ahko a rychlo naucia vnimat’ a vyjadrovat’ pohybom.

Pri vyucbe hudobno-pohybovej vychovy pouzivame rézne druhy hudobnych néstrojov.
Najviac pouzivané nastroje, ktoré mézu deti ovladat’ aj samostatne, st Orffove hudobné
nastroje.

AKROBATICKE CVICENIA

e Patria medzi gymnastické cvi¢enia

e Vsetky AC vychadzaju zo zdkladnych lokomocii = chddza, beh, lezenie, hadzanie
a zéroven nadvizujl na zdravotné cvienia.

e Rozvijaju u deti najma silu, pohyblivost’ a koordinacné schopnosti

Maji ich naucit’:

zmenit’ polohy a postoje,

zaklady kotal’a vpred,

stoj na lopatkach,

rovnovazne polohy na nizkej a vyvysenej podlozke.

Pre deti predskolského veku su naro¢né = dopomoc, usmeriiovanie dospelym.

Pomocky:

zinenky, molitanové podlozky, filcové pasy,

lavicky,

nafukovacie lopty — fitbaly,

svojpomocne vyrobené pomdcky — gumy, ruky z papiera

AC delime na: zmeny postojov a poloh, prevaly, kotile, akrobatické skoky

e Pripravné cvicenia na zmeny postojov a poloh = beziace koleso (vhodné na rozohriatie),
lastovicka, ozubené koleso

e Pripravné cvicenia na prevaly (dolezité je si v§imat’ spravne a fixované drzanie tela) =
prevalovanie, valanie sudov
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e Pripravné cvicenia na kotdl vpred = kolisky, striesky, kotul' vpred z vyvySenej
podlozky, kotal’ vpred s dopomocou ucitel’ky, kotal’ vpred s papierovymi rukami

e Pripravné cvicenia na stoj na lopatkach = I'ah vznesmo s dopomocou jedného dietat’a,
s dvoma det'mi, vylozia si nohy na stenu — spevnia telo a pretlacaji panvu, z 'ahu
vznesmo stoj na lopatkéch cez pokréené nohy.

e Pripravné cvicenia na stoj na rukdch = odrazy znozmo vpred (zaby, zajaciky), trojica —
prehadzuju si dieta medzi sebou, vzpor podrepmo — ucitel vytahovanim za boky
pomaha vykonat’ stoj na rukach.

e Pripravné cvicenia na akrobatické skoky — striedavo skok znozmo a roznozmo, odrazy
s kréenim zanozmo pravou, 'avou a oboma nohami sti¢asne.

DIDAKTIKA TEV

Didaktika (z starogr. didasko = uc¢im, vyucujem) je vedecka disciplina patriaca do skupiny
pedagogickych vied ako aj do skupiny vied o Sporte v rdmci odboru Sportova edukoldgia.

Skuma a objasiiuje zakonitosti telovychovného procesu a jeho zakladnych cCinitel'ov a vztahov
medzi nimi.
Skupina vied o Sporte ma tieto odbory :
o Sportovd edukolégia — vychova, vzdelanie,
e Sportovd kinantropolégia — vonkajsia forma prejavu motoriky,
o Sportova humanistika — individualne spolocenské javy v Sporte (historia olympionizmu).

Podstatou didaktiky TV je teéria vyuCovania TV, teda ako rozvijat zdkladné motorické
schopnosti, akymi sposobmi a metdodami ucit’ Ziakov nové pohybové Struktury a zrucnosti, ako
organizovat’ ¢o najefektivnejSie TV proces, aby sa tento stal oblibenym, aby sme ziskali
ziakov pre pravidelné vykonavanie zvolenej pohybovej aktivity.

Telovychovny proces — Specificky druh vychovno-vzdeldvacej Cinnosti, v ktorej sa plnia
zékladné ulohy a ciele TV.

Znaky TV procesu:

VSeobecné: cielavedomost’, jednotnost, komplexnost, planovitost, sustavnost, zakonitost,
integrovanost’, dynamickost’

Specifické:

poOsobenie na telesné a pohybové zdokonal'ovanie ¢loveka
zlepSovanie jeho telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti
vyuzivanie Specidlnych prostriedkov

Specifickost’ podmienok
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PREHIAD VYVOJA SYSTEMOV TELESNEJ KULTURY
V EUROPE A NA NASOM UZEMIi

Telesna kultara

Je sucast'ou kultary ¢loveka a spolocnosti, podiel’ajica sa na cielavedomom telesnom
a pohybovom zdokonal'ovani ¢loveka. Je vyznamnym prostriedkom oddychu, zabavy,
aktivneho, ucelného a radostného vyuzivania vol'ného casu.

Telesna vychova

Je jedna zo zloziek vychovy a zlozka telesnej kultary, ktora poskytuje zékladné
pohybové vzdelanie, zlepSuje zdravie a zvysuje fyzickl kondiciu.

Telesna kultura v praveku

Uz v praveku l'udia vykonavali ¢innosti, ktoré mali v sebe prvky pohybovej kultury
(lov, tanec, inicia¢né skusky). Existuja rozne teoérie vzniku telesnej kultary. Zaklad mozno
tvorila pracovna Cinnost’, hra, magia ¢i len prebytok energie. Praktické formy TK vychadzali
z existenénych potrieb: pracovna ¢innost’ (lov, zber plodin), bojova €innost’ (telesna priprava
bojovnikov) herno-zabavna ¢innost’ (ipolové, pohyboveé, loptové hry, ritudlne obrady, tanec).

Telesna kultara v staroveku

TK antického Grécka mala obrovsky vyznam a vplyv na vSeobecny rozvoj telesnej
kultary nielen v Europe, ale na celom svete. Zname st dva odlisné vychovné systémy: vojenska
vychova v Sparte — vychovavali vojaka, bojovnika (vojensky vycvik, otuZovanie, tanec)
a obCianska vychova v Aténach — vychovavala obfana (gymnastika, muziké, gramatiké) na
principoch kalokagatie — harmonicky rozvoj tela a ducha. Cloveka, ktory nevedel plavat’ ani
pisat, pokladali v Aténach za nevzdelanca. V antickom Grécku sa konali aj rézne hry
a slavnosti, z ktorych najvyznamnejsie sa usporaduvali na polostrove Peloponéz v krajine Elis
pri obci Olympia — olympijské hry.

Telesna kultara v Rime

V Rime si vychova uchovala domdci charakter. Prostriedkami telesnej vychovy boli
rozne I'udové hry a cvicenia, u starSich chlapcov chodza, beh, skoky, zapasy a Serm. Velka
pozornost’ sa venovala pldvaniu, ktoré ovladali aj Zeny. Vyznamné miesto v zivote Rimanov
mali mnohé S§tatne slavnosti a hry. Tieto postupne stracali svoj tradicny charakter a zmenili sa
na gladiatorské hry, ktoré mali zabavat’ najmi nizke vrstvy. Ked’ sa krestanstvo stalo Statnym
naboZenstvom, gladidtorské hry zanikli.

Rozpadom Rima zacala v dejinach l'udstva nova etapa — stredovek. Telesnu kultaru
stredoveku v porovnani s antickou charakterizuje vSeobecny tUpadok. Antika T'udské telo
odhal'ovala, stredovek ho ukryval. Na telesni vychovu sa zabudalo, zanedbavala sa alebo ju
Uplne odsudzovali. V stredovekych mestach sa zameriavali najmé na vojensku telesnu pripravu.
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Rytierska telesna kultira

Svojraznym druhom vychovy v stredoveku bola rytierska vychova smerujtca k priprave
zdatného bojovnika. Ciel'om rytierskej vychovy bol rozvoj siedmich rytierskych cnosti (jazda
na koni, plavanie, stre’ba z luku, Serm, lov, Sachy a verSovanie), neskor sa pridal tanec.
Vysledky rytierskej vychovy sa preverovali na rytierskych turnajoch. Vynalezom strelného
prachu a uplatnenim Zoldnierskych armad v 15 -16. storo¢i kon¢i éra rytierov a ich kultury.

Telesna kultara Slovanov

Na naSe uzemie prichddzaju Slovania v 5. storoCi. V Case volna ¢i pri ritualnych
obradoch pestovali rozne hry, cvicenia a zabavy. Boli to najmi lovecké, pastierske, obradové,
upolové, letné, kultové hry — predovsetkym sldvnosti letného a zimného slnovratu. Niektoré sa
zachovali dodnes v podobe 'udovych zvykov. Iné hry mali blizko ku gymnastike a akrobatike,
k atletike, Sermu, v zime zas sankovanie a kor¢ul'ovanie.

Humanizmus a renesencia

V 15. storoci sa zacal formovat’ novy pohlad na svet, definovany ako humanizmus
a renesencia. Prejavil sa v orientacii na pozemsky Zivot, na vzt'ah k prirode a ¢loveku, obnovil
ducha antiky a idedl kalokagatie. Bola v iom zastipena i telesnd vychova s hlavnym dérazom
na pohybové hry. Pozitivny vzt'ah k telesnej vychove mladeze sa prelina celozivotnym dielom
Jana Amosa Komenského (1592-1670), ktoré vychadza z prirodzenej potreby pohybu dietata
ako zdkladného prejavu zivota. Telesni vychovu chapal ako organicku sucast’ vychovy od
utleho veku.

Telovychovné systémy

Do obsahu Skolskej telesnej vychovy v prvej polovici 19. storo€ia vyrazne zasiahli aj
niektoré telovychovné systémy v roznych $tatoch. Najvyznamnejsie boli Nemecky, Svédsky,
Anglicky, ¢i Francuzsky telovychovny systém. Tu musime spomenut’ Franctiza Pierre de
Cubertina, ktory sa zasliZil o znovuzrodenie OH. Prvé novodobé olympijské hry sa vd’aka
nemu uskutoCnili v roku 1896 v koliske OH v Gréckych Aténach.

Sokolské hnutie

Vsetky spominané telovychovné systémy ovplyviiovali vyvoj
telesnej kultury aj na nasom tGzemi. Medznikom v rozvoji telesnej kultary
ceského a slovenského naroda bolo zaloZenie ¢eského telocvicného spolku
Sokol, ktor¢ho hlavnym zakladatelom bol Dr. Mireslav Tyr§ (1832 —
1884). TyrS bol vynikajicim telovychovnym odbornikom, ktory
zdoraziioval vyznam Skolskej telesnej vychovy, organizoval verejné
vystupenia a vylety, na ktorych propagoval telesnt vychovu.

Branislav Zoch (1843-1921) — vyznamny pedagég, ktory sa usiloval
popularizovat’ telesné cvicenia najmd prostrednictvom mladeze.
Organizoval verejné cvi¢enia na gymnaziu v Revice;.

Zakladom vyucovania TEV v Skolach sa stala TyrSova telocviéna sustava, zvysil sa pocet
kvalifikovanych ucitelov telesnej vychovy, zlepsili sa aj materidlne podmienky, vychadzal
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casopis Telesna vychova mladeze. Dobrovol'né telesna vychova sa mohla vykonavat’ v r6znych
spolkoch — Sokol, Orol, Skauting. Telovychovny a Sportovy zivot od 1957 az do 1989 riadil
Ceskoslovensky zviz telesnej vychovy. Neskor sa jeho néastupnickou organizaciou stalo na
Slovensku Slovenské zdruZenie telesnej kultury.

V sucasnosti ako tstredny organ Statnej spravy na useku starostlivosti o telesn1 vychovu a Sport
je Ministerstvo Skolstva, vedy, vyskumu a Sportu SR. K nemu patri aj Slovenska asociacia
$portu na $koliach (SASS), ktora viestranne pomaha rozvijat’ $portova &innost’ deti a mladeZe
s osobitnym doérazom na organizovanie Skolskych Sportovych sutazi najméd na zékladnych
a strednych kolach a Slovenska asocidcia univerzitného $portu (SAUS), ktora koordinuje
Sportovy zivot na vysokych Skolach a univerzitach.
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PRILOHY: ODBORNA TERMINOLOGIA - Slovnik

Pojem - odborny

Vyznam (vysvetlenie) pojmu

vyraz
Odborna Odborna terminoldgia plni: komunikativnu funkciu - pouZzivaju ju cvicenci, Sportovci,
terminologia cvicitelia, tréneri, rozhodcovia, novinari, komentatori informaénu funkciu -
prostrednictvom terminov (odbornych ndzvov) sa vytvara presnd predstava o polohe,
pohybe, cvicebnom tvare
Cviky udov - Cviky udov (Casti) tela st také cvicenia, pri ktorych pohybujeme jednotlivymi ¢astami

Casti tela

tela tak, ze nemenime ani postoj, ani int polohu tela: - cviky hlavy - cviky trupu - cviky
pazi - cviky n6h

Polohy a pohyby
celého tela

Cviky celym telom su také pohyby, pri ktorych sa vykonava pohyb celym telom, ale tak,
ze telo neopusti miesto, na ktorom sa cvici.

Stoje Stoje st cviky, pri ktorych telo spociva na zemi (na podlozke) jednym alebo oboma
chodidlami

KPaky Kraky st cviky, pri ktorych spo¢ivame na zemi kolenami (kolenom) — sucasne sa
opierame chodidlami alebo predkolenim.

Sedy Sedy su cviky, pri ktorych telo spociva na zemi (podlozke) zadnou alebo s¢asti bo¢nou
stranou stehien.

Lahy Lahy su cviky, pri ktorych spociva telo trupom na zemi (na podlozke).

Podpory Podpory st také cviky, pri ktorych vaha tela spociva tlakom na rukach, na predlaktiach,
na ramenach alebo na celych paZziach.

Visy Visy su cviky, pri ktorych je telo zachytené rukami (pazami) alebo nohami na
vyvySenych predmetoch (naradi, skalach a pod.) tak, Ze tu pdsobi tah smerom dole
(zemska pritazlivost’).

Obraty Obrat je pohyb, ktorym menime vzt'ah tela k prostrediu okolo jeho vyskovej osi.

Tocée Toce st kruhové pohyby tela okolo osi mimo tela.

Vzt’ahy Vztahy su cviky, pri ktorych sa dostava telo z visu do podporu (vzoprenie, vymyk).

Mety Mety st kyvadlové pohyby tela cez naradie (vy$vih, presvih, kolo, strih).

Kmihy a hupy Kmihy a hupy st kyvadlové pohyby tela vykonavané opakovane.

Prevraty Prevraty st pretacavé cviky celého tela okolo pohyblivej osi pliec (kotlle, premety...).

Zauzivané pojmy

Nahradzaju odbornu terminologiu pri laickej komunikacii, alebo pri cviceni s detmi
(indiansky sed, stojka, mlynské kolo...)

Motivaéné
cvifenia

Odborna terminoldgia je nahradena riekankou, basni¢kou, piesiiou, ktora motivuje deti
k cviceniu — pouzivaju sa pri malych detoch.
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Popis cviku:

Terminologia: vychodiskova poloha — poloha tela a koncatin, napriklad stoj mierne
rozkro¢ny, vzpazit’ popis cviku (pohybu), napriklad tiklony vpravo, vl'avo pri pohybe
dvoma smery uvadzame v P (vpravo), v L (vl'avo) pre navrat do vychodiskovej polohy

T: uvadzame slovo spit’

PP: Pracovny povel: pouzivame ich pri star$ich det'och, ziakoch, cvi¢encoch pouzivame
slovesa v rozkazovacom sposobe (napriklad oto¢ v P, L) alebo slovesa v pritomnom Case
(napriklad kruzime pazami vpred) ur¢ime, nakol’ko dob sa ma cvik vykonat’ (najcastejsie
su to 4 doby)

M: Motivacia: pouzivame ju pri malych detoch (3-4 roky) snazime sa pohyb priblizit’
¢innosti I'udi, zvierat, pohybom v prirode a pod. motivacia by mala byt podobna pri
vsetkych cvikoch a viazat’ sa na predchadzajicu (nasledujuc) ¢innost’ (napriklad vsetky
cvi¢enia budu o macicke, lebo ¢innosti su zamerané na poznavanie zvierat; cvicenia
budu o Soférovi, lebo d’alsie ¢innosti sa viazu k poznavaniu povolani a pod.)

Ss: Svalova skupina: uréujeme t svalovu skupinu, ktora sa do pohybu najviac zapaja (do
pohybu sa casto zapdja viacero svalovych skupin)

D: Davkovanie: uréujeme pocet opakovani (napriklad 4x) pri pohybe oboma smermi
napiSeme 4x4 niekedy sa neda presne urcit’ pocet opakovani - vtedy moézeme napisat’
podl’a potreby (napriklad pri opakovanych skokoch, pri dychovych cviceniach...)

Radenie pri malych detoch z nizkych poldh do vyssich (sed, kl'ak stoj) pri

jednotlivych vacsich detoch, ziakoch, cvi¢encoch z vyssich poloh do nizkych (stoj, kl'ak, sed, 'ah) —

. . cviky radime: hlava, krk
cvikov(zasada AT , . .
X horné koncatiny, ramenny pletenec, prsné svaly hrudna
postupnosti) dast chrbtice, hrudnik, chrbat, driekova ¢ast chrbtice brusné
svalstvo relaxacia
dolné koncatiny, bedrové kiby, klenba chodidla dychové
cvicenia
Zrkadlové HOVORIME VPRAVO, ALE MY CVICIME VEAVO a opaéne
cvifenie
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ZDRAVOTNE CVICENIE

ZDRAVOTNE CVIKY

- kréna ¢ast’ chrbtice

Terminolégia: Lah vzadu, upazit’; predklon hlavy (brada na hrudnik — alebo
pozriet’ sa na $picky) a spat’.
Pracovny Povel: Predklon a spit’!

dvojice oproti sebe T: Cah vpredu, upazit’; fiilkanie do 'ahkych predmetov
(vata, balonik, lopticka...).
PP: Fukajte!

3.

T: Sed rovny, pripazit’; otacanie hlavy v P, v I (vo vodorovnom smere).
PP: Oto¢ v P a spit’. Oto¢ v I a spit’!

ZDRAVOTNE CVIKY

-ramenny pletenec

T: Sed rovny, paze vol'ne vedla tela; dvihanie ramien hore a spét.
PP: Zdvihni a spat’!

4.
T: Sed pokrémo, paze volne vedl’a tela; dvihanie ramien hore a spét.
PP: Zdvihni a spét’!

S.

6. T: SSS, paze volne vedla tela; dvihanie ramien hore a spét’.

PP: Zdvihni a spét’!

ZDRAVOTNE CVIKY

- medzilopatkové a prsné svalstvo

7.
T: Sed rovny, ruky v bok; tlacit’ ,lakte” vzad a spat’.
PP: ZatlaC vzad a spét’!
T: Lah vpredu, pripazit, brada opreta o podlozku; hlavu zodvihnut tesne nad
podlozku, cez upazenie zapazit’ do krajnej polohy a spét’.
g PP: Pomaly zapaz a spét’!

74




T: Stoj mierne rozkro¢ny, upazit’ pokrémo (svietnik); vzpazit von a spat
(variaciou je zatlacanie pazi vzad).
PP: Vzpaz a spit’!

ZDRAVOTNE CVIKY

- driekova a KriZzova cast’ chrbtice, sedacie svalstvo

10.

T: Lah vpredu, upazit’; mierne nadvihnat’ hrudnik nad podlozku a otacat’ sa
vP,vL.
PP: Zdvihni a oto¢ v P, v I!

T: Lah vzadu, pripazit’; uklon v P, v L pomalym sunutim rik po stehne az na
lytko a spit’.

11. PP: Uklofi v P, v I
12. T: Sed rovny, upazit’ (alternativa — vzpazit'); uklon v P, v L, dlafiou sa
dotknut’ podlozky.
PP: Uklonv P, v I!
ZDRAVOTNE CVIKY - brusné svalstvo
13. T: Lah vzadu, paze vol'ne , mierne od tela; ohnit’ $picky, predklon hlavy,
O Qe pozriet’ sa na $picky a spét’.
PP: Ohni, predklon a spét’!
O% T: Cah vzadu, paze volne , mierne od tela; prednozit’ P, I a spit’.
PP: Prednoz P, L, poloz!
14.
T: LCah vzadu, skr¢it’ prednoZzmo — kolena na hrudni, upazit’; prednozovanie
O'Q\ a kréenie noh.
15 PP: Prednoz, pokrc!

ZDRAVOTNE CVIKY

- dolné koncatiny

16. T: LCah vzadu, upazit’; prednozovat’ P,I
Q</\, PP: Prednoz P, !
17. T: Sed rozkro¢mo, upazit’; predklon, I'avou rukou sa dotkntt’ pravej $picky —
to isté opacne.
PP: Predklon sa a dotkni $picky!
18.

o o

T: Podpor kl'aémo; zanozit' P, unozit’ P, zanozit’ P a spat’ - to isté L.
PP: Zanoz, unoz, zanoz a spat’!
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ZDRAVOTNE CVICENIA S RIEKANKOU

Medzilopatkové svalstvo (posiliiovat’), prsné svaly (pret'ahovat’), kréna ¢ast’ chrbtice.

hmit.

Cucoriedky, cernice,

Sed skrémo skrizny, vzpazit’ von, hmit — ohnuty predklon — predpazit’, EO{
mdm ich vyse capice. @‘}
Tuto si ich majte, cokolady dajte.

Sed skrémo skrizny — skréit’ pripazmo, ruky na plecia — vzpazit’ pravou
— vzpazit' l'avou (dlane vpred) — skréit’ pripazmo pravou, skrcit’ pripazmo lavou.

Odtrhnem si ceresnicky,

urobim si nausnicky. O O
Cingi lingi cingi bom, 2
uz mi zvonia za uchom.

Posilnenie brusného svalstva

Vzpor vzad sedmo, prednozmo pokréit’ — chodidla na zem, prednozit’ pravou (I'avou) — hlavu
ku kolenu a spét’.

Len co vstanem z postele, &

uz aj cvicim vesele.

Ako zajko v rannej rose, /
macam labky, nozky bosé. Aﬁ/f

O
Lah vzadu pokrémo, mierne roznoZzmo, chodidld na zem — hrudny /m

predklon, predpazit’, ruky na kolena — spét’.

hlavicku si natahuje,

na brehu si pokvakava, O d‘L 7

chrbatik si vyrovnava. ¥ '

Zabka z vody vyskakuje, O
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Posilnenie chodidla (cvicit’ boso)
Chodza vo vypone, vzpazit.

Cupi lupi do chalupy,

cupi lupi domov bez,

ja som zmokol, ty si zmokla,
kto nebezi zmokne tiez.

Sed pokrémo — roznozmo — chodidla sa dotykaju patami a Spickami (okienko).

Lasica si k [iSke sadla,

spolu hladia do zrkadla. O

Lala liska, ty si mala,
lasica sa vysmievala. M
Uvol'nenie bedrového kibu

Stoj spojny, kr¢it’ prednozmo vyssie striedavo pravou a l'avou (paze prirodzeny protipohyb).

Lava nozka, prava nozka, O
zatancujeme si troska. {
Hlboko sa predklonime,

veselo sa zatocime.

l

Lava, prava, lava, pravd, O
kazda myska chce byt zdrava.

A po velkej namabhe,

oddychuje vesele.

Vzpor drepmo z&nozny pravou, hmit — skokom vymena néh, hmit.
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ZvySovanie pohyblivosti chrbtice, pretahovanie svalov chrbta a zadnej strany
stehien.

Stoj rozkro¢ny, upazit dlane hore — hmit — ohnuty predklon,
predpazit, dlane na zem, hmit. n O

Nas strakaty kocurik,
spadol z piecky na murik.
Hladi dolu z vysky,
chytajte ho mysky.

Vzpor kl'acmo — upazit’ pravou, otocit’ trup vpravo — spat’ to isté opacne.

Zafukal vetricek,
do bielych hlaviciek. \
Takto ten Sibal, O

kvietkami hybal. g \

Posilfiovanie stehennych svalov

Choédza v podrepe (ruky vbok). O
Lezie Zaba po rebriku,

opravuje elektriku.

Ide to, nejde to,

nechame to na leto

i
Poskoky znozmo na Spickach (ruky vbok, skréit’ pripazmo, ruky na plecia a pod.).
Cimcara ¢im, vrabciakov som syn.
Skacem, skacem k tomu dvoru, O O

tam kde mlatia, tam kde oru.
Cimcardra ¢im, vrabciakov som syn.
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IKA TIKA GYMNASTIKA

lka tika gymnastika,
z hlboka sa dobre dycha.

Stoj spojny, upazit’ skrémo:
vzpazit — nadych, predklon — vydych.

Raz — dva, raz — dva,
na poli je brazda,

Pochod na mieste: zdoraznit’ pracu pazi
a spravne drzanie tela.

po nej drobci jarabica

a na konci otoci sa.

Poskoky znozmo vpred, ruky vbok

a na konci poskokmi obrat 0 360°.
Vysoko je sinko,

hlboko je zrnko,

Stoj spojny, vzpazit’ von:
pohl’ad na ruky, drep.

cez rieku je most,
cvicili sme dost.

Vzpor drepmo: vyskok do stoja.
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