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CIELE A ÚLOHY TEV 
 

 Telesná výchova je neoddeliteľnou súčasťou výchovy a vzdelávania detí. Prispieva 

k upevňovaniu zdravia, k zvyšovaniu telesnej zdatnosti a pohybovej výkonnosti. TEV tiež: 

 

 poskytuje základné teoretické a praktické telovýchovné vzdelanie, 

 pomáha odstraňovať nedostatky zdravotne oslabených žiakov, 

 plní významnú kompenzačnú a motivačnú funkciu, 

 utvára kladný vzťah k pohybovej aktivite, telesnej výchove a športu, 

 významne prispieva k psychickému, sociálnemu a morálnemu vývinu žiakov, 

 pomáha objavovať a rozvíjať pohybovo nadaných žiakov. 

 

Cieľom vyučovania TEV pri rešpektovaní vekových a individuálnych predpokladov je 

prispieť k harmonickému rozvoju osobnosti človeka cestou dôkladnej adaptácie mladého 

organizmu. 

 

Základná pracovná metóda v TEV – predovšetkým hra a učenie prežívaním situácií, ktoré 

učiteľ zámerne navodzuje.  

 

Kladieme dôraz na tvorivosť a samostatnosť = cieľové kategórie výchovy dieťaťa. 

 

Hlavné úsilie učiteľa MŠ smeruje k podpore prirodzených detských činností.  

 

 dostatok voľnej pohybovej aktivity – ktorá im prináša radosť – nepostrádateľná pre 

zdravý  vývin, 

 aktivity na čerstvom vzduchu, 

 dôležité aby sa pohybová aktivita spájala s telesnou, duševnou a sociálnou pohodou. 

 

Hlavným cieľom a poslaním TEV v MŠ (a aj na 1. stupni ZŠ) je zabezpečovať zdravý rast 

a správny psychosomatický vývin dieťaťa a teda pripraviť dieťa po všetkých stránkach 

na vstup do základnej školy. 
 

PRIESTOR NA POZNÁMKY 
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ÚLOHY TELESNEJ VÝCHOVY 
Slúžia ako prevencia na zabezpečenie zdravého životného štýlu: 

 

Znižovať chorobnosť detí v predškolskom veku 

 

 dôsledne uplatňovať zdravotno-hygienické zásady pri organizovaní jednotlivých 

činností s deťmi, 

 využívať možnosti pobytu detí vonku v prírodnom prostredí, na ihriskách, v školách 

v prírode, turistické vychádzky, zaraďovať saunovanie, plávanie a otužovanie. 

Zvyšovať telesnú zdatnosť a pohybovú vybavenosť detí 

 zaraďovať do činností čo najviac pohybových aktivít a zahŕňať ich do všetkých činností 

v rámci dňa, 

 rovnomerne striedať zaťaženie a uvoľnenie, napätie a oddych, 

 zabezpečiť podmienky na pohybové činnosti (vhodné prostredie spĺňajúce bezpečnostné 

kritériá, dostatok náradia, náčinia a iných motivujúcich prostriedkov), 

 zabezpečiť pravidelný denný pobyt detí vonku spojený s intenzívnym pohybom, hrami 

a športovými činnosťami. 

Utvárať životné postoje k zdravému životnému štýlu 

 vychovávať a viesť deti k utváraniu si správnych postojov a názorov na zdravý spôsob 

života, 

 vytvárať správne návyky a postoje k sebe a k svojmu zdraviu, poskytovať deťom 

primeranými, vhodnými formami dostatok poznatkov o tom, že zdravie je dôležité a je 

skutočnou hodnotou.  

Vhodnými prostriedkami na upevňovanie týchto poznatkov sú príbehy a rozprávky 

realizované formou tvorivej dramatiky, pomocou ktorej je citové prežívanie detí 

najintenzívnejšie.  

FUNKCIE TEV 

V TEV plníme 3 základné funkcie:  

Zdravotnú 
 hygiena prostredia, 

 rešpektovanie postupného zvyšovania fyziologického účinku a primerané 

zaraďovanie dychových a relaxačných cvičení, 

 príprava podmienok na otužovanie, 

 starostlivosť o správne držanie tela, 

 voľba cvikov, počet opakovaní podľa náročnosti, 

 dodržiavanie východiskových polôh zdravotných cvikov s ohľadom na vek 

a vyspelosť detí, 

 precvičenie všetkých svalových skupín. 
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Výchovnú  

 rozvoj kladných stránok osobnosti detí 

 pestovanie návykov vedúcich k pravidelnému otužovaniu. 

Vzdelávaciu  

 pestovanie a rozvíjanie pohybových zručností, návykov a schopností, 

upevňovanie pravo-ľavej orientácie a celkovej orientácie v priestore a rovine, 

 utváranie trvalo pozitívneho vzťahu k TV a pohybovým aktivitám, 

 zlaďovanie pohybu s hudbou, precvičovanie na základe známych riekaniek 

a piesní, 

 spájanie pohybovej výchovy s požiadavkami výchovy rozumovej, estetickej, 

pracovnej atď.  

 

Bohatý, všestranný a radostný obsah TEV má deti získať pre pohybovú aktivitu, aby sa 

pohyb stal ich potrebou v každodennom živote a pevným návykom do budúcna = 

najdôležitejšia funkcia TEV. 

Všetky uvedené funkcie (úlohy) sa realizujú súbežne a musia byť uplatňované 

systematicky počas celého roka.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

VÝZNAM TEV PRE DETI V MŠ 

„Žiadny tvor nedokáže tak využívať všetky štyri končatiny a zároveň žiadny tvor nedokáže túto 

výnimočnosť tak potlačiť ako človek, keď popiera svoju prirodzenosť a nehýbe sa.“ 

Pavel Malovič 

 
 TEV napomáha zlepšovať celkovú zdatnosť organizmu, posilňovať fyzickú a psychickú 

odolnosť, posilňuje imunitný systém. 

 TEV zvyšuje odolnosť proti telesnej i duševnej záťaži, umožňuje kvalitnejší spánok a 

všestranne podporuje zdravie. 

 Prostredníctvom TEV si dieťa osvojuje, precvičuje a zdokonaľuje základné lokomočné 

pohyby. 
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 Prostredníctvom TEV si dieťa osvojuje, precvičuje a zdokonaľuje  nové pohybové 

zručnosti. 

 Prostredníctvom TEV  rozvíjame pohybové schopnosti detí. 

 TEV rozvíja kultivovaný pohybový prejav, pohybovú výkonnosť, odbúrava prebytočné 

tuky a zlepšuje tak postavu. 

 TEV poskytuje dieťaťu príležitosť na prirodzené porovnávanie sa s výkonmi iných detí, z 

čoho pramení zdravá rivalita a schopnosť čestného športového zápolenia a túžba po 

sebazdokonaľovaní. 

 TEV pôsobí ako výchovný faktor pri posilňovaní vôľových vlastností ako trpezlivosť, 

vytrvalosť, dôslednosť, presnosť, spoľahlivosť, sebaovládanie a úsilie prekonávať 

prekážky.  

 TEV vytvára na základe prirodzenej radosti z pohybu  trvalý pozitívny vzťah k 

telovýchovným činnostiam a športu. 

 TEV ovplyvňuje okrem telesného vývinu aj psychický, sociálny, morálny a emocionálny 

vývin dieťaťa. 

 Ako neoddeliteľná súčasť zdravého spôsobu života, TEV podstatne prispieva k 

regenerácii telesných a psychických síl, pomáha obohacovať život v detskom kolektíve, 

organizovať ho tak, aby bol pestrejší a aby prinášal deťom radosť. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

TELOVÝCHOVNÉ NÁZVOSLOVIE 
(terminológia telesných cvičení) 

 

Slúži na dorozumievanie medzi cvičiteľom a cvičencom a na komunikáciu medzi 

telovýchovnými odborníkmi. Prostredníctvom termínov sa vytvára presná predstava o polohe, 

pohybe, cvičebnom tvare.  

Terminológia telesných cvičení má: 

 komunikatívnu funkciu: umožňuje ľahšie dorozumievanie sa učiteľa a cvičenca (žiaka), 

používajú ju cvičenci, športovci, cvičitelia, tréneri, novinári, 

rozhodcovia, komentátori. 

 informačnú funkciu: ak si prečítame opis cvičenia, dokážeme si o ňom vytvoriť 

presnú predstavu a vieme ho presne uskutočniť. 
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Pri tvorení termínov sa berie do úvahy: 

 

 vzťah tela k priestoru – poloha tela (stoj, kľak, sed, ľah), 

 vzťah tela a jeho častí k sebe navzájom (napr. predpažiť: značí pohyb vpred, ale 

v ľahu na chrbte by to bol vzhľadom na priestor pohyb hore), 

 priebeh pohybu tela a jeho častí (napr. krúženie, kmitanie). 

Za základ pri tvorbe termínov sa berie vzpriamená postava a osi a roviny, ktoré ňou 

prechádzajú. Preto je potrebné si osvojiť označenie rovín, v ktorých sa pohyby 

vykonávajú:

Čelná rovina:  prechádza výškovou osou tela zľava doprava a delí telo na prednú a 

zadnú časť. Označuje pohyby napr.: upažiť, unožiť, skrčiť upažmo, úklon 

hlavy, úklon trupu (obr. 1). 

Bočná rovina:  prechádza výškovou osou tela spredu dozadu a delí telo na pravú a ľavú 

polovicu. Označuje pohyby napr.: predpažiť, prednožiť, zapažiť, zanožiť, 

predklon trupu (obr. 2). 

Vodorovná rovina: prechádza v rôznych výškach kolmo na výškovú os tela rovnobežne s 
temenom hlavy. Rozdeľuje telo na hornú a dolnú časť, označuje pohyby 
napr.: otočiť trup vpravo (obr. 3). 

Priečna rovina: prechádza výškovou osou, ale od čelnej a bočnej roviny je odchýlená o 

45 stupňov (obr. 4). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   Obr. 1      Obr. 2         Obr. 3          Obr. 4 
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Pre tvorbu termínov slúžia predpony a prípony: 

pred- označuje pohyby a výkony vpred (predpažiť, prednožiť, predklon...) 

za- označuje pohyby a výkony vzad (zapažiť, zanožiť, záklon...) 

u- označuje pohyby a výkony bokom, do strán (upažiť, unožiť, úklon...) 

vz- označuje pohyby a výkony smerom hore (vzpažiť, vznesmo, vzoprenie...) 

roz- označuje pohyby nôh od seba (roznožiť, rozkročiť) 

pri- označuje pohyby paží k telu (prinožiť, pripažiť) 

z- označujeme pohyb nôh k sebe (znožiť) 

po- má zdrobňovací charakter (podrep, poskok...) 

 

- ný - používame na označenie všetkých postojov, kľakov, sedov, ľahov (stoj prednožný, 

sed roznožný,...) 

- mo - používame ak sa stretnú 2 určujúce názvy, prvý má príponu – mo a druhý – ný (vzpor 

stojmo roznožný, sed skrčmo skrížny...) a v názvosloví na náradí. 

 

 

Pohyb je premiestnenie častí tela, ktorým meníme ich vzájomný vzťah a vzťah častí tela 

k telu ako celku. 

Pohyby môžu byť: hlavou, trupom, pažami, dolnými končatinami. 

 

Pohyby hlavou: točenia, krúženia, klony (predklon, záklon, úklon). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

záklon predklon úklon 
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Pohyby trupom: točenia = pohyb okolo výškovej osi tela, krúženie, klony (predklon, záklon, 

úklon), sprievodné pohyby (hmity, vlny, iné pohyby). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 predklon predklon - mierny 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 záklon úklon 

 

 

 



10 
 

Pohyby paží: vystretých (rovné smery): 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

pripažiť predpažiť        zapažiť 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

upažiť vzpažiť 
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 Pohyby paží: vystretých (šikmé smery = odchýlenie od rovných smerov o 45˚) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

upažiť povyše  upažiť poniže                 predpažiť skrížmo 

 

 Pohyby paží: krčených 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   pokrčiť         pokrčiť   pokrčiť        skrčiť 

pripažmo        vzpažmo   upažmo      upažmo 
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 sprievodné pohyby paží: prevracanie – pohyb okolo dĺžkovej osi paže, hmity – krátke 

úsečné pohyby, krúženie – krúživý pohyb pažami, osmičky – drobné pohyby, pri ktorých 

paže opisujú osmičky, vlny – postupné krčenie a vystieranie častí paže  

 sprievodné pohyby rúk (dlaní): klopiť, vztyčovať, ruku v päsť, ruku otvoriť, prsty 
krčiť, prsty roztiahnuť, prsty spojiť 

 

Pohyby dolných končatín: vystretých 

 

 

 

 

 

 

 

prednožiť unožiť zanožiť 

 

 Pohyby dolných končatín: krčením a vystieraním 

 

 

 

 

 

 

 

 

pokrčiť prednožmo ľavou            skrčiť prednožmo ľavou 

 šikmé smery: ako pri pohyboch paží, 
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 sprievodné pohyby: napr. prevracanie, osmičky, hmity, vlnovky, krúženie. 

 

Pohyby celým telom: pohyb sa vykonáva celým telom, ale tak, že telo neopustí miesto, na 

ktorom sa cvičí 

 

Stoje znožné: nohy zostávajú na mieste a navzájom sa dotýkajú chodidlami: 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  stoj             stoj           stoj   stoj  stoj 

spojný          spätný       rozpätný            merný          skrížny 

 

Stoje nožné: vznikajú oddialením jednej nohy od druhej, bez prenesenia hmotnosti: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
stoj prednožný pravou stoj zánožný pravou stoj únožný pravou 
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Stoje kročné: jedna noha sa vzďaľuje, ale vo výslednom postoji je hmotnosť tela rozložená 
na oboch nohách rovnomerne: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
napr.: stoj predkročný ľavou podrep úkročný ľavou 

 

 
Stoje výkročné: hmotnosť tela sa prenáša na kročnú nohu: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
napr.: drep výkročný ľavou bokom podrep výkročný ľavou vpred 
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Stoje rozkročné: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
stoj rozkročný        stoj široko rozkročný 

 
Kľaky: obojnožné: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
                    napr.: kľak znožný, spätný    kľak predkročný pravou 
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Kľaky: jednonožné: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

napr.: kľak prednožný pravou kľak na ľavej 

 
Sedy: obojnožné: 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

sed znožný sed roznožný 

 

 

 

 

 

 

 

 
sed pokrčmo roznožný sed skrížny 



17 
 

                           Sedy: jednonožné: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
sed skrčmo skrížny 

(turecký sed) 

sed na ľavej, pravá pokrčiť únožmo, 

predkolenie vzad (prekážkový sed 

ľavou) 

 
Ľahy: 

 

 

 

 

 
ľah vpredu 

 

 

 

 

 

ľah bokom 

 

 

 

 

 
ľah vzadu 
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ľah vzadu – prednožiť      ľah vznesmo 

 
Podpory: jednoduché: o podložku sa opierame len pažami, napr. stojky 

zmiešané:  vzpory = podpory na vystretých pažiach kľuky napr. podpory na 
skrčených pažiach 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

podpor stojmo =vzpor stojmo    podpor drepmo = vzpor drepmo 

 

 

 

 

 

 

 
podpor ležmo = vzpor ležmo podpor kľačmo = kľuk kľačmo 
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podpor ležmo = kľuk    podpor ležmo na predlaktiach (plank) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ROZCVIČENIE 
 

Rozcvičenie plní dve základné funkcie: pripraviť organizmus na zaťaženie z 

fyziologického a psychologického hľadiska a plní aj dôležitú profylaktickú (protiúrazovú) 

a sociálnu funkciu. Rozcvičenie napomáha žiakovi optimálne sa pripraviť na výkon aj po 

duševnej stránke. Práve úlohou rozcvičenia je pomôcť aspoň na určitý čas zabudnúť na okolitý 

svet a sústrediť sa maximálne na cvičenie. Úlohou rozcvičenia je vytvoriť taký stav mysle, 

ktorý zabezpečí plnú koncentráciu na úspešné zvládnutie pohybovej aktivity.  

 

Zásady rozcvičenia 

Rozcvičenie by sa malo vykonávať vždy podľa vopred premysleného plánu a musí 

spĺňať vybrané požiadavky. Pri vykonávaní rozcvičenia je potrebné dodržiavať určité zásady. 

Sú to zásady postupnosti, plynulosti, komplexnosti, špecifickosti, ale aj ďalšie zásady ako 

pestrosť a primeranosť rozcvičenia. (pozri kapitolu Vyučovacie zásady, str. 32). 

 

Štruktúra rozcvičenia 

V školskej telesnej a športovej výchove je akceptovateľné trvanie rozcvičenia v rozpätí 

5-10 min. Pri všeobecnom rozcvičení uprednostňujeme pohyby cyklického charakteru. Na 

zahriatie odporúčame 5-minútové rozbehanie. Nemalo by sa vykonávať maximálnou 

intenzitou. Z pomalého tempa postupne prechádzame do zvyšujúcej intenzity behu, pri ktorom 

dôjde k miernemu poteniu, ale nie tak intenzívnemu, aby došlo k únave. Po takto zahriatom 

organizme nasleduje dynamický strečing. Skrátený sval nie je schopný dosiahnuť taký výkon 

ako neskrátený sval. Náš športový výkon je do značnej miery limitovaný skráteným svalstvom. 

Natiahnuť skrátený sval musíme mechanicky, čo je hlavnou úlohou strečingu. 
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Najdôležitejšie zásady, ktoré treba pri rozcvičení dodržať, sú: 

 

 Precvičme postupne všetky časti tela, všetky svalové skupiny. 

 Začíname od hlavy - vhodné je realizovať rozcvičenie jednotlivo po kĺboch. 

 Vždy precvičujeme pravú aj ľavú stranu. 

 Postupujeme od jednoduchších k zložitejším cvičeniam. 

 Postupne zvyšujeme rozsah pohybu. 

 Pohyby vykonávame plynulo. 

 Cvičíme primerane k svojim schopnostiam, bez extrémnych polôh, ak na to nemáme. 

 Pri cvičení nesmieme pociťovať bolesť. Pri bolestivých pocitoch treba zmierniť alebo 

prerušiť cvičenie. Požadovaný efekt nedosiahneme extrémnou intenzitou cvičenia s 

bolestivým pocitom, teda násilím, ale opakovaním cvičení. 

 Každé cvičenie opakujeme minimálne 6-krát. 

 Cvičíme uvoľnene, nerozptyľujeme sa. 

 Sústredíme sa na pravidelné dýchanie, s akcentom na plynulý spomalený výdych. 
 

POHYBOVÝ VÝVIN DIEŤAŤA 

Charakteristika vývinových období 

Obdobie detstva je veľmi dynamické a medzi deťmi rozličného veku sú podstatne väčšie 

rozdiely ako medzi dospelými rôzneho veku. Pre každý vek sú špecifické určité 

charakteristické znaky a preto je užitočné rozdeliť detský vek na určité obdobia: 

 Prenatálne obdobie – začína oplodnením vajíčka a končí pôrodom (trvá 40 týždňov) 

je najdynamickejším obdobím celého ľudského života. 

 Perinatálne obdobie – obdobie pôrodu. 

 Postnatálne obdobie – popôrodné obdobie, člení sa na: 

 Novorodenecké obdobie – od narodenia do 28 dní 

 Dojčenské obdobie – od 29. dňa do 1. roku života – prudký rast a rozvoj motoriky 

(dvíhanie hlavy, sedenie, plazenie, lezenie – najlepšia príprava na správne držanie tela 

chodenie, uchopovanie – začiatok jemnej motoriky – pinzetový úchop).  

 Batolenecké obdobie – medzi 1. a 3. rokom života. Postupné osamostatňovanie sa (vie sa 

najesť, rozvoj reči, prvé obdobie vzdoru..) detská zvedavosť + pohybovo aktívne - 

v tomto období môže byť príčinou úrazov. Dvojročné batoľa vie utekať, pevne stojí, 

udržiava rovnováhu v stoji na jednej nohe. Postava je plnšia – končatiny v porovnaní 

s trupom krátke. 

 Predškolský vek – 3. - 6. rok 
Znižuje sa tempo rastu a mení sa proporcionalita tela. Dieťa je vytiahnuté, má štíhly trup 

s dlhšími končatinami a menšou hlavou. Objavujú sa prvé náznaky nadania, je možné 

určiť lateralitu. Zvláda beh, skok do diaľky, dokáže chytiť i odhodiť loptu, stáť na 

špičkách, jazdí na bicykli s pomocnými kolieskami, môže sa začať s výcvikom plávania 

aj lyžovania. Zlepšuje sa obratnosť, ohybnosť, rýchlosť a zvyšuje sa sila. Prejavuje sa 

veľká kĺbová pohyblivosť. 

 Mladší školský vek – 6. – 12. rok 

ukončuje sa osifikácia kostí, prejavuje sa rastovým a vývinovým pokojom, rozvíjajú sa 

záujmy a osobnosť dieťaťa,  vplyvom dlhého sedenia v laviciach sa môžu vyskytnúť 

poruchy držania tela, je potrebné zaradiť aktívny pohyb. V pohybe by mal mladší školák 

stráviť toľko času ako pri sedení.  
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 Starší školský vek(puberta): 12. – 15. rok 

prebieha dospievanie, rast je nerovnomerný, narušuje sa pohybová koordinácia. 

 Dorastové obdobie (adolescencia): 15. – 20. rok 

vrcholí psychický aj fyzický vývin, pohyby sú koordinované. 

 Obdobie plnej dospelosti: 20. – 30. rok 

vrcholí fyzická výkonnosť. 

Motorický vývin 

V 1.roku života: uskutočňuje sa od hlavy k ramenám – k horným končatinám – 

k dolnej časti trupu až k dolným končatinám. Vývin sa uskutočňuje od hlavnej osi chrbtice 

k vzdialenejším častiam tela, preto dieťa najprv dvíha hlavu, potom sa prevracia na bok, s 

pomocou a bez pomoci sedí, stojí – plazí sa a chodí s aj bez dopomoci. 

V období medzi druhým a štvrtým rokom života sú pohyby ešte veľmi pomalé, 

rytmicky slabo členené a nedostatočne pružné. Dieťa vykonáva veľa nadbytočných, 

dodatočných a prehnaných pohybov, ktoré nie sú nevyhnutné na vykonanie daného pohybu. Má 

zlú predvídavosť (chytanie lopty) a nedostatočnú koordináciu pohybov. Chôdza je nepružná, 

ťarbavá a ťažkopádna. Pri behu sa niekedy nedá rozoznať letová fáza, začína sa však formovať 

koordinácia paží a nôh.  

 

Rýchlosť motorického (pohybového) vývinu je individuálna a záleží od mnohých 

vonkajších a vnútorných faktorov.  – vrodené dispozície, stav svalovej a kostrovej sústavy, 

zrelosť CNS atď.. 

 

V predškolskom období (škôlkar, predškolák) – prebieha prvá premena postavy – menia sa 

vzájomné pomery veľkostí tela – telesných proporcií. Orgány sa vyvíjajú nerovnomerne. Pohyb 

dieťaťu nerobí problémy, behá, skáče, lezie po rebríku, naučí sa korčuľovať, bicyklovať a pod.. 

V štvrtom roku života dieťaťa sa pohybové schopnosti výrazne nevyvíjajú. V piatom roku 

života dieťaťa badať už výraznejšie pokroky v celom motorickom vývine. Koncom 

predškolského veku sa výkonnosť kvalitatívne zlepšuje a kvantitatívne zvyšuje. Chôdza sa 

stáva pružnejšou a nadobúda individuálne črty. Beh je pohybovo dobre koordinovaný, plynulý 

a cieľavedomý, rozvíja sa kvalita aj kvantita skokov. Dieťa dokáže skoky cyklicky spájať 

a kombinovať rôzne poskoky. Výrazne sa zlepšuje hádzanie a chytanie lopty. Sila svalov je už 

natoľko rozvinutá, že deti dokážu vykonávať cviky aj vo vzpore ležmo a dokonca ich 

opakovať. Rozvíja sa pružnosť, výkonnosť a vytrvalosť, dieťa chce svoju silu vedome uplatniť 

pri rôznych pohybových činnostiach. Koncom predškolského obdobia môžeme začať 

s rozvíjaním športových zručností, ako sú lyžovanie, plávanie ale aj korčuľovanie na ľade aj na 

kolieskových korčuliach, skákanie do vody a cvičenie na náradí. 

 Viacerí autori sa zhodujú v tom, že dieťa dokáže relatívne objektívne zhodnotiť kvalitu 

i kvantitu pohybovej aktivity a prakticky sa nestretneme s tým, aby sa dieťa samo preťažilo, 

alebo pretrénovalo. V prípade, že telesná záťaž dosiahne u dieťaťa maximum, stráca o činnosť 

záujem a samo ju zanecháva.  

 V praxi sa stretávame s tým, že sa nerešpektuje individuálna potreba detí po 

spontánnom pohybe, ktorá by mala byť minimálne 6 hodín denne. 

 

 Vo vzťahu k pohybu môžeme deti rozdeliť do základných troch skupín: 

 

Deti HYPERMOBILNÉ – majú veľkú potrebu pohybu, sú neposedné, nekľudné. Ich 

hyperaktivita je často hodnotená ako prejav neposlušnosti. Správny pedagóg vie nadmieru 

aktivity využiť vo prospech svoj aj prospech dieťaťa.  
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Deti HYPOMOBILNÉ – sú opakom predchádzajúcej skupiny. Sú zväčša obézne a pohybovo 

málo nadané. Často ich pohybová nešikovnosť súvisí s prostredím, v ktorom vyrastajú a za 

svoje nedostatky sa hanbia. Vyhýbajú sa cvičeniu, hlavne v kolektíve, preto by mal pedagóg 

vhodnou motiváciou tieto deti aktivizovať.  

 

Deti NORMOMOBILNÉ – absolútna väčšina detskej populácie. Pohyb je pre ne potrebou 

a prirodzenou náplňou voľného času. Pre tieto deti je dôležité, aby sa v nich už od útleho veku 

vypestoval návyk na pohybovú aktivitu a aby ju aj v neskoršom veku pociťovali ako potrebu.  

 

V mladšom školskom veku – druhá premena postavy – prináša dočasnú vývinovú 

disharmóniu. Ešte nie je ukončená osifikácia: veľká ohybnosť a pohyblivosť. Pozitívum: 

úspešnosť v telesnej aktivite. Môžu sa prejaviť negatívne dôsledky na držanie tela.  

Ak nemá dieťa možnosť pohybu je nedisciplinované, neposedné, šantivé a nepozorné. 

 

V staršom školskom veku, puberte, dospievaní 

 po 12. roku života sa zvyšuje svalová sila, prebiehajú fyzické zmeny, 

 z dieťaťa sa stáva dospelý jedinec schopný reprodukcie, 

 premena postavy – nerovnomerný rast spôsobuje nekoordinované pohyby, 

 v prvej polovici puberty zrýchlený rast, na jej konci je prakticky ukončený, 

 u dievčat nastupujú druhotné pohlavné znaky, u chlapcov naberanie svalovej hmoty. 

Zásady v motorickom vývine: 

a) vývin postupuje od všeobecných k špecifických pohybom (kráčanie, kráčanie dozadu, po 

špičkách), 

b) postupuje od hlavy k nohám (dieťa najskôr dvíha hlavu, sedí, stojí, chodí), 

c) postupuje od hlavnej osi tela k obvodu (najskôr otáča celé telo, neskôr iba driek, hlavu), 

d) postupuje od cyklických k acyklickým pohybom (krúženie pažami – 1. vpred, 2. vzad), 

e) od nepociťovania k preciťovaniu pohybu (používame termín handrová bábika – nevie 

uvoľniť svaly), 

f) podlieha stupňovitému učeniu – od jednoduchého k zložitejšiemu, 

g) vývin pohybov smeruje ku kontrole (dieťa sa vrtí, dospelý sedí v kľude), 

h) podlieha rôznym procesom ( pohyb rozkladáme - analýza, skladáme - syntéza). 
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STAVBA TELA – SVALY A KOSTI 

Kosti – dieťaťa rastú a podliehajú zmenám, ktoré závisia najmä od dostatočnej telesnej 

aktivity, hmotnosti tela a výživy – najmä od bielkovín, vitamínov a minerálnych látok.  

Rozdiel v kostre dieťaťa a dospelého: 

DIEŤA     DOSPELÝ 

Pri narodení tvorí kostru zväčša chrupka   Kostru tvoria kosti 

Pomer hlavy a kostry 1/6 až ¼    Pomer 1/8 

Lebečné kosti sú voľné     Lebečné kosti sú zrastené 

Kosti sú krátke      Kosti sú dlhé 

Nie sú vyvinuté kĺby      Kĺby sú vyvinuté 
 

Obr. 1: Zmeny proporcionality tela vo vzťahu k veku  

 

Osifikácia (kostnatenie) – vo veku 2 rokov má kosť dieťaťa takú stavbu ako kosť dospelého. 

Medzi 2. až 12. rokom života nastávajú výrazné zmeny v stavbe kostí v mieste úponov, šliach 

a kĺbových puzdier. 

Rast – uskutočňuje sa delením buniek v rastových chrupkách dlhých kostí. Ovplyvňujú ho 

hormóny – rastový hormón. V puberte spôsobujú zastavenie rastu pohlavné hormóny 

(estrogény, testosterón). 

V období rastu kostry detí sú chrupky kĺbov, miesta úponov šliach a väzov mimoriadne 

citlivé na preťažovanie. 

Najrýchlejší rast končatín je v prvých štyroch rokoch života. Kosti zápästia – určia biologický 

vek. 

Do dĺžky rastie najrýchlejšie dieťa v prvom roku života. Druhý raz sa rast zrýchľuje okolo 

siedmeho roku, tretí krát v puberte. Rast dievčat sa zrýchľuje medzi 12-13 rokom, chlapcov 

medzi 14-15 rokom.  
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Typy spojenia kostí: 

a) Lebkové – málo pohyblivé až nepohyblivé – spojenie švami 

b) Chrbticové – spojenia medzi telami stavcov a kĺbovými výbežkami stavcov – pohyblivé 

c) Končatinové – typické kĺby s puzdrami, kĺbovými dutinami a spevňujúcimi väzmi. 

Nesprávne cviky alebo preťažovanie môže viesť k poškodeniu chrupaviek. 

Kĺb spojenie dvoch alebo viacerých kostí potiahnutý chrupkou, obalený kĺbovým puzdrom, 

ktoré je tvorené väzivom a zosilnené kolagénovými vláknami - väzmi. Vnútri puzdra – číra 

tekutina – kĺbový maz = vyživuje kĺb, zmierňuje trenie v kĺbe. Kĺbové konce sú buď vypuklé 

(konvexné) – kĺbová hlavica, alebo vyduté (konkávne) – kĺbová jama.  

Elastické funkcie väzivového aparátu kĺbu sú dané geneticky a závisia od pomeru 

kolagénových a elastických vlákien. Vekom sa znižuje podiel elastickej zložky, a tým sa 

zmenšuje aj rozsah pohybov v kĺbe.  

Na nácvik kĺbovej pohyblivosti je najvhodnejší predškolský vek, nácvik sa však nesmie 

predlžovať – môže spôsobiť chorobné zmeny v kĺboch, ktoré sa ohlasujú bolesťou. 

Preťažovanie kĺbovej chrupky môže nastať pri neprimeranom silovom tréningu, násilnom 

prekračovaní normálneho rozsahu pohybu v kĺboch (gymnastika), pri kľačaní a drepoch. 

Svalová sústava  

Kostrové svaly tvorí svalové, nervové a spojivové tkanivo a cievy. Stavebnou jednotkou 

sú svalové vlákna – myofibrily, ktoré obsahujú 2 typy bielkovín: aktín a myozín = ich 

striedaním vzniká typické priečne pruhovanie kostrového svalstva. Svalové vlákna vytvárajú 

svalové snopce a tie vytvárajú sval. Sval je pokrytý väzivovou blanou, ktorá prechádza do 

šľachy spojenej úponom na kosť.  Základná vlastnosť svalu je schopnosť skrátenia (kontrakcie) 

a uvoľnenia (relaxácie) – vyvolané nervovými podnetmi = kostrové svaly sú ovládané vôľou. 

Schopnosť skrátenia svalu je až o 30 – 50% svojej dĺžky.  

Poznáme 2 typy svalových vláken:  

 červené – viac prekrvené, pomalé, vytrvalostné, prenášajú viac kyslíka, obsahujú veľa 

mitochondrií. 

 biele - rýchla kontrakcia, málo zásobené krvou, rýchlo sa unavia. 

Ich pomer je geneticky daný – väčšinou je 45% pomalých a 55% rýchlych. 

Svalový tonus – pokojové napätie svalu – umožňuje vzpriamené držanie tela.  

V ľudskom tele sa nachádza cca 640 svalov, väčšinou usporiadaných v pároch 

a pomenovaných podľa toho, kde na tele sa nachádzajú. Každý sval má svoj začiatok 

a protiľahlú stranu, ktorú nazývame úpon.  
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ZDROJE ENERGIE NA SVALOVÚ ČINNOSŤ 

Zdrojom energie pre svaly je premena chemickej energie živín (ATP) na mechanickú 

energiu. Len 30% energie sa použije na pohyb a 70% predstavuje vzniknuté teplo.  

ATP – kyselina adenozíntrifosforečná je zdrojom pre prácu svalov, ktorá sa nachádza vo 

vnútri svalových buniek. Pretože zásoby ATP vo svalových bunkách stačia iba na niekoľko 

kontrakcií, musia sa pri pohybovej aktivite neustále obnovovať. Podľa spôsobu poskytovania 

energie pre svalovú kontrakciu rozoznávame tri energetické systémy: 

1. Anaeróbny alaktátový energetický systém  
 

 činnosť za nedostatočného prísunu kyslíka, 

 uvoľňuje sa veľké množstvo energie, ktorá sa môže ihneď použiť pre svalovú prácu, 

 je využívaný na vysokú intenzitu svalovej práce za krátky čas = do 10-15 sekúnd, 

 tento systém využívajú: šprinty - 60, 100m, vrhy, hody, skoky a pod., kedy treba za 

krátky časový úsek vykonať maximálnu fyzickú aktivitu 

 

2. Anaeróbny laktátový energetický systém  
 

 činnosť s vysokou intenzitou trvajúcej do 3 minút za nedostatočného prísunu kyslíka, 

 zdrojom energie sú cukry,  

 cukry sa štiepia nedostatočne a vzniká laktát (soľ kyseliny mliečnej), ktorý sa hromadí 

v svaloch a spôsobuje svalovú horúčku – svalovicu. 

 

3. Aeróbny energetický systém 
 

 mierna až stredná intenzita zaťaženia, 

 činnosť sa vykonáva za dostatočného prísunu kyslíka, 

 zdrojom energie sú tuky a cukry, 

 získavanie energie je až 20x účinnejšie ako anaeróbne, 

 využíva sa pri vytrvalostných aktivitách nad 30 min. 

Zásoba cukrov sa tvorí pečeňovým a svalovým glykogénom. Jeho zásoby majú deti až 

do predškolského veku malé, preto je úplne nevhodné ich fyzické preťažovanie. 

Neodporúča sa preťažovať vytrvalostnými športmi deti v predškolskom veku. 

Organizmus je nútený prejsť na anaeróbny metabolizmus v týchto situáciách:  

 ak sú nároky na energiu príliš náhle (dodávka O2 do svalov si vyžaduje určitý čas) 

 ak sú nároky na energiu príliš vysoké = presiahne sa kapacita aeróbneho metabolizmu 

Hlavným ukazovateľom výkonnosti je schopnosť organizmu prijať a využiť čo najviac kyslíka 

(VO2 max). Z 80% je podmienený geneticky.  
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NERVOVÝ SYSTÉM 

Je riadiacim a spojovacím systémom ľudského tela. Centrálny nervový systém riadi 

kostrové svalstvo. Zabezpečuje vzpriamenú polohu tela, umožňuje všetky pohyby tela 

v priestore, pri ktorých sú aktivované hlavne veľké svaly dolných končatín. Sú to pohyby: 

chôdza, beh, skok, ktoré sú značne zautomatizované, ale pod vôľovou kontrolou. Svalové 

pohyby delíme podľa ovládania ľudskou vôľou na pohyby neúmyselné a úmyselné.  

Neúmyselné (vrodené, tzv. nepodmienené reflexy) – zabezpečujú udržiavanie polohy hlavy, 

tela, rovnováhy.  

Na ich podklade sa počas života učením vytvárajú nové, vôľou riadené pohyby. Súvisia 

s psychickou a tiež so športovou činnosťou. Keď sa vôľový pohyb opakuje (napr. v tréningu), 

dôjde k zdokonaľovaniu až k zautomatizovaniu nových pohybov. 

 

SRDCOVO – CIEVNY SYSTÉM 
(kardiovaskulárny) 

 
Hlavnou úlohou srdca a ciev pri telesnom zaťažení je prenos kyslíka krvou z pľúc do 

pracujúcich svalov a oxidu uhličitého z tkanív do pľúc. Telesné zaťaženie kladie na obehovú 

sústavu zvýšené nároky. Potreba väčšieho prívodu kyslíka vyžaduje zvýšenie minútového 

objemu srdca. Minútový objem srdca je množstvo krvi, ktoré srdce prečerpá za minútu. 

V pokoji je to cca 5 litrov, no pri záťaži sa môže zvýšiť u netrénovaných ľudí na 18-22 litrov 

a u športovcov dokonca až nad 35 litrov. Adaptácia srdca na vytrvalostné zaťaženie sa prejaví 

znížením pokojovej pulzovej frekvencie pod 60 pulzov/min. 

Krvný tlak – je tepnový tlak, ktorým srdce vypudí krv do obehu a závisí najmä od výkonu 

srdca. Normálne hodnoty tlaku v pokoji zapisujeme zlomkom TK 120/80 mmHg. Pri zaťažení, 

hodnoty tlaku stúpajú a vo fáze zotavovania opäť rýchlo klesajú na pokojovú úroveň.  

Detské srdce nadobúda typický tvar srdca dospelého človeka medzi 7.-12. rokom. Vekom sa 

postupne zväčšuje najmä hrúbka svaloviny ľavej komory srdca, s čím súvisia aj zmeny v jeho 

výkonnosti, ktorá v detskom veku nie je veľmi ekonomická. Pulzová frekvencia novorodenca 

je 123-140, v piatom roku cca 100 a v desiatom roku asi 80 tepov/min.. 

Na posudzovanie intenzity telesného zaťaženia sa v praxi najviac používa pulzometria, čo je 

sledovanie pulzovej frekvencie (FP) pred a tesne po zaťažení v jednotlivých intervaloch 

tréningovej jednotky. Individuálne hodnoty maximálnej FP sú závislé od veku. Orientačne 

môžeme na jej určenie použiť jednoduchý vzťah FP = 220 – vek, ktorý dá výsledok s chybou 

+- 10 pulzov/min.  

DÝCHACÍ SYSTÉM 

(respiračný) 

 
Z funkčného hľadiska sa dýchanie skladá z troch procesov: 

1. vonkajšie dýchanie – pri ňom nastáva výmena plynov medzi atmosférou a krvou, 

2. rozvádzanie dýchacích plynov kyslíka a oxidu uhličitého krvou medzi vnútorným 

povrchom pľúc a bunkami tkanív, 
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3. vnútorné dýchanie (tkanivové) – zabezpečuje výmenu dýchacích plynov medzi krvou 

a tkanivovými bunkami, ako aj oxidačné procesy vo vnútri buniek.  

 

Ventilácia je cyklický proces vdychu a výdychu, ktorý umožňujú dýchacie pohyby hrudníka 

a pohyby bránice. Rozoznávame rebrové a bránicové dýchanie. Väčšina ľudí dýcha zmiešaným 

bránicovo – rebrovým dýchaním. U detí je typické bránicové dýchanie, a čím je dieťa mladšie, 

tým je frekvencia dýchania vyššia. Frekvencia dýchania je daná počtom dychov za minútu. 

Pokojová frekvencia dýchania u dospelých je 12-16, u 5-ročných detí 20-25, u10 až 12-ročných 

detí je to 17-22 dychov/min. Pri telesnom zaťažení sa zvyšuje u dospelých netrénovaných 

mužov na 35-45 a na 40-60 u mužov trénovaných.  

Vzduch sa vdychuje nosom, kde sa predhrieva, zvlhčuje, zbavuje nečistôt a je tu tiež 

bariéra proti vniknutiu infekcie do organizmu. Pri dýchaní ústami síce uľahčujeme prácu 

dýchacím svalom, ale vzduch prichádza do pľúc neupravený.  

 

Dychový objem je množstvo vzduchu, ktoré človek vydýchne jedným výdychom. 

 

Vitálna kapacita – vyjadruje maximálne množstvo vzduchu, ktoré môžeme vydýchnuť po 

maximálnom nadýchnutí.  

 

VO2max - (maximálna rýchlosť spotreby kyslíka) je jeden z najlepších ukazovateľov telesnej 

výkonnosti športovca.  

 

Minútová ventilácia – je objem vzduchu, ktorý prechádza dýchacími cestami a pľúcami za 

minútu.  

 

Kyslíkový dlh – je nepomer medzi spotrebou a potrebou kyslíka. Je to kyslíkový deficit, ktorý 

vzniká na začiatku telesného zaťaženia, a ktorý sa spláca po skončení zaťaženia. 

 

Telesná teplota 

 

Termoregulácia – udržiavanie stálej telesnej teploty je podmienkou existencie ľudského 

organizmu. Vznik tepla je sprievodným javom všetkých životných procesov. Jeho hlavným 

zdrojom je pracujúci sval. Telesná teplota pri telesnom zaťažení stúpa niekedy až na 39˚C a 

zhoršuje podmienky na prácu. Optimálna vonkajšia teplota pre silové cvičenia je 25˚C a pre 

vytrvalostné 10˚C. Telo pri intenzívnom cvičení v horúcom prostredí môže produkovať aj viac 

ako 2 l potu za 1 hodinu. Preto sa treba vyhýbať telesnému zaťažovaniu detí v horúcom počasí.  

 

ZIMNÉ SEZÓNNE ČINNOSTI 

Cieľom zimných sezónnych činností je:  

 učiť deti prirodzene, namáhavejšie sa pohybovať v nerovnom teréne, narábať s novými 

druhmi náčinia (sane, korčule a pod.), 

 zvyšovať odolnosť organizmu intenzívnou pohybovou činnosťou v sťažených 

podmienkach, 

 prekonávať strach z kĺzavého pohybu, 

 jazda na saniach z mierneho svahu, chôdza na lyžiach bez palíc po rovine, obraty na 

rovine, cvičenia rovnováhy, individuálne pokusy o jazdu na miernom svahu, 

 jazda na korčuliach.  

https://sk.wikipedia.org/wiki/Kysl%C3%ADk
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Medzi zimné sezónne činnosti patrí:  

Kĺzanie – fyziologicky veľmi cenné cvičenie, ktoré tvorí najlepšiu prípravu na lyžovanie 

a korčuľovanie.  

Korčuľovanie – je prípravou na hokej, krasokorčuľovanie aj rýchlokorčuľovanie. 

Sánkovanie – posilňuje detský organizmus pohybom na čerstvom vzduchu, rozvíja u detí 

odvahu, vychováva v nich vzťah ku kolektívu, učí ich súťažiť a súperiť. 

Lyžovanie – či je to lyžiarska turistika, beh na lyžiach alebo rekreačné stúpanie a zjazdy, na 

disciplíne až tak nezáleží. Podstatný význam pohybu na lyžiach spočíva  

v budovaní kondície, cibrení koordinácie, zvládaní meniacich sa podmienok 

prostredia.  

LYŽOVANIE 

Osobitosti lyžovania detí – základným predpokladom účinného pôsobenia na dieťa je, že ho 

učiteľ musí poznať. Ide najmä o poznanie: vývojových a pohlavných zvláštností, zdravotného 

stavu, telesných a pohybových predpokladov, predchádzajúcich skúseností z pohybovej 

činnosti, či záujmov, duševných, mravných a iných predpokladov.  

Vekové členenie výučby lyžovania: 

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

5-9 rokov: Hra – učenie podľa dokonalej ukážky a bez komplikovaného vysvetľovania 

9-12 rokov: Učenie – nácvik techniky. Cieľavedomý a premyslený výcvik. 

12-16 rokov: Tréning - športová príprava 

 

Metodika lyžovania 

 
1. Navykanie na prostredie a výstroj 

2. Nosenie lyží 

3. Pripínanie a odopínanie lyží 

4. Chôdza 

5. Výstupy 

6. Obraty 

7. Základný zjazdový postoj 

8. Nácvik vertikálneho pohybu ťažiska 

9. Prenášanie hmotnosti z lyže na lyžu 

10. Prejazd terénnych nerovností 

11. Zastavenie brzdivým pluhom 

12. Príprava na jazdu na vleku 

13. Zjazd po spádnici v kĺzavom pluhu 

14. Oblúky v pluhu 

15. Jazda šikmo svahom 

16. Cvičenia na nácvik hranenia 

17. Cvičenia na vedenie lyží v oblúku 
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TELOVÝCHOVNÝ PROCES A JEHO DRUHY 

TEV proces je špecifický druh pedagogického procesu, v ktorom sa rozvíjajú pohybové 

schopnosti, nacvičujú a zdokonaľujú základné a špeciálne pohybové zručnosti a návyky 

motorickým učením, zvyšuje sa telesná zdatnosť a pohybová výkonnosť, mení sa 

osobnosť cvičiaceho.  

Prvky TV procesu: 

 učiteľ – je subjektom a súčasne objektom TV procesu 

 žiak - objektom a súčasne subjektom TV procesu 

 podmienky – materiálne, personálne, sociálne, klimatické.. 

 projekt výchovno-vzdelávacej práce – osnovy, program výchovy a vzdelávania detí 

v MŠ 

 

Podľa toho, aké ciele telovýchovný proces sleduje, rozdeľujeme ho na základnú, rekreačnú, 

zdravotnú a špecializovanú TV. 

Základná TV – zameriava sa na zabezpečovanie optimálneho telesného a pohybového vývoja 

a základného telovýchovného vzdelania každého jednotlivca – školská telesná výchova = vyuč. 

hodiny (povinná) + krúžky, kluby (nepovinná). 

Rekreačná TV – prispieva k udržaniu optimálnej telesnej zdatnosti a pohybovej výkonnosti 

detí, mládeže i dospelých, poskytovať aktívny oddych, potešenie a zábavu – záujmové formy 

TV, organizované, neorganizované, fitnescentrá atď. 

Zdravotná TV – organizuje sa pre ľudí s oslabeným alebo narušeným zdravím v úzkej 

spolupráci s lekárom. Cieľom je odstránenie zdravotných nedostatkov, prípadne zníženie ich 

negatívnych vplyvov – v zdravotníckych, rehabilitačných zariadeniach, v rámci šport.zväzu 

zdravotne oslabených. 

Špecializovaná TV – zaoberá sa TV procesom v určitom druhu športu. Cieľom je aj 

zvyšovanie športovej výkonnosti vo vybranom športe v rámci športového tréningu - športové 

kluby. 

VONKAJŠIE ORGANIZAČNÉ FORMY PRÁCE TEV V MŠ 

Delíme na vonkajšie a vnútorné: 

VONKAJŠIE: sú určené vonkajšími podmienkami. V organizácii života detí počas dňa v MŠ 

má TV podstatný význam a uskutočňuje sa prakticky každodenne v rôznych organizačných 

formách. 

Organizačné formy TV z hľadiska ich obsahu a prepojenia na iné aktivity detí v MŠ: 

VZDELÁVACIA AKTIVITA: je základnou organizačnou formou TV v MŠ: 

Delíme ju na niekoľko základných častí, ktoré majú svoju úlohu pri plnení výchovno – 

vzdelávacieho cieľa: 

Motivácia a rozohriatie – mali by predstavovať približne 20 % z celkového času 

trvania aktivity. Cieľom tejto časti je predstaviť deťom obsah cvičenia a náplň aktivity hravou a 

nenásilnou formou. Deti by mali vďaka motivácii získať záujem o cvičenie a o vlastnú účasť v 
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aktivite. Prostriedky motivácie sa líšia najmä od veku detí a zamerania aktivity v hlavnej časti. 

Čím nižší je vek detí, tým viac sa využívajú rôzne motivačné riekanky alebo pesničky, naopak, 

čím sú deti staršie, tým sa snažíme využívať viac obrazový materiál, videá, prezentácie so 

športovou ukážkou alebo telesným cvičením, ktoré bude nasledovať.  

 

V rámci rozohriatia využívame základné lokomočné pohyby ako chôdza, beh, skoky a 

pod., rôzne pohybové hry, naháňačky, rytmické hry atď. Na rozohriatie nevyužívame náročné 

hry na pravidlá, nezaraďujeme nové pohybové hry, ktoré by sa deti museli učiť, ani cvičenia, 

ktoré by boli kondične alebo koordinačne náročné a mohli by deti v úvode aktivity vyčerpať. 

Rozcvičenie: malo by zohľadňovať cieľ hlavnej časti a venuje sa mu približne 20 % 

celkového času aktivity. Mali by byť zaraďované cvičenia, ktoré umožnia bezpečné 

vykonávanie aktivít v hlavnej časti a ktoré budú rešpektovať základné fyziologické dispozície 

jedinca.  

 

Napríklad, ak je hlavná časť aktivity zameraná na skoky, v rozcvičení by sa mal klásť 

dôraz na rozcvičenie dolných končatín, naopak, ak bude aktivita zameraná na hádzanie a 

chytanie, dominantne by mali byť rozcvičené paže, ruky a prsty na rukách.  

 

Hlavná časť aktivity smeruje k naplneniu cieľa aktivity a je zväčša zameraná na nácvik 

a zdokonaľovanie pohybových zručností a rozvoj pohybových schopností. Najmä nácvik 

zručností si vyžaduje presnosť a precíznosť pri vykonaní ukážok cvičení a následne dôslednosť 

pri opravovaní chýb a odstraňovaní nedostatkov u detí. Trvanie hlavnej časti by malo byť 

minimálne 40 % z celkového času trvania aktivity. Ukážky cvičení môžu byť realizované 

učiteľkou, ale aj prostredníctvom videonahrávok alebo obrazového materiálu, prípadne jedným 

z detí. Pri štruktúrovaní hlavnej časti sa snažíme zaraďovať rýchlostné alebo koordinačne 

náročné cvičenia na začiatok a silové alebo vytrvalostné cvičenia na koniec hlavnej časti. 

Nácvik nových pohybových zručností by mal byť tiež realizovaný na začiatku hlavnej časti, 

keď majú deti dostatok síl a koncentrujú sa na vykonanie cvičenia.  

 

V záverečnej časti by sme sa mali zamerať najmä na kompenzáciu zaťaženia, t. j. v 

prípade, že sme v hlavnej časti realizovali kondične náročné cvičenia, v záverečnej časti by sme 

mali zaradiť cvičenia, ktoré majú relaxačný alebo naťahujúci charakter. Naopak, v prípade, že 

hlavná časť bola statickejšia (napr. nácvik novej zručnosti alebo rozvoj rovnováhových 

schopností), môže mať záverečná časť i dynamický charakter, napr. je možné využiť zaujímavú 

pohybovú alebo rytmickú hru. Dôležitou súčasťou tejto časti je i zhodnotenie aktivity a 

sebahodnotenie. Jej trvanie je do 20 % celkového času aktivity.  

 

Pre jednotlivé vekové kategórie upravujeme i celkové trvanie vzdelávacej aktivity. V 

nižších vekových kategóriách využívame prevažne hry a cvičenia nenáročné na organizáciu, 

naopak, vo vyšších vekových kategóriách sa zameriavame na kvalitu pohybovej zručnosti a 

využívame rôzne metódy organizácie. V najstaršej vekovej kategórii by sme sa postupne mali 

približovať k trvaniu aktivity 40 – 45 minút. 

ZDRAVOTNÉ CVIČENIE 

 
Zdravotné (ranné) cvičenie by malo byť každodennou súčasťou režimu dňa. Malo by sa 

realizovať pred jedlom, pri dodržaní základných hygienických zásad, ako je dobre vyvetraná 

miestnosť, deti by mali byť pohodlne oblečené, aby im odev neznemožňoval vykonanie 

jednotlivých cvičení v správnej technike. Na úvod je vhodné deti motivovať v rámci rozohriatia 
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jednoduchou pohybovou hrou alebo hudobno-pohybovou hrou, u menších detí 

uprednostňujeme motivačné riekanky a piesne.  

Rozohriatie by však nemalo byť vyčerpávajúce, jeho cieľom je primerane pripraviť 

organizmus na cvičenie. V rámci rozohriatia je možné využívať i základné lokomócie ako 

chôdza, beh, skoky vykonávané na mieste alebo v kruhu.  

 

Organizácia cvičenia závisí od motorickej úrovne detí, ich veku, priestorových 

podmienok a pod. Odporúčame pri cvičeniach využívať frontálnu formu, avšak s 

individuálnym prístupom pri posudzovaní vykonávania jednotlivých cvičení.  

U menších detí sa osvedčila organizácia cvičenia do kruhu, u starších detí si môžeme 

dovoliť i cvičenie na stanovištiach (skupinovú formu). Pri vykonávaní zdravotných cvičení 

dbáme na správne vykonanie a optimálnu techniku cvičenia.  

Cvičenia opakujeme podľa veku 3 – 5 krát, v prípade, že využívame náčinie, ktoré deti 

motivuje, môžeme u starších detí pridať počet opakovaní. Dĺžka trvania zdravotného cvičenia 

by nemala klesnúť pod 10 minút u najmladších detí, u starších detí je to minimálne 20 minút. 

Jednotlivé cvičenia si môžeme rozvrhnúť v týždňových intervaloch, ale je možné cvičenia 

obmieňať v prípade, že deti ich zvládajú bez väčších problémov. 

Vzhľadom na to, že tieto cvičenia realizujeme každodenne, snažíme sa, aby deti boli 

dostatočne motivované, aby ich cvičenie nenudilo a vytváral sa u nich vzťah k pravidelnému 

pohybu. Preto je vhodné zaraďovať v rámci týchto cvičení i menej známe náčinie (netradičné), 

ako sú fitlopty, bosu, balančné taniere, taktilné disky atď.  

Vhodné je využívať i psychomotorické cvičenia a hry, ktoré majú vo svojej náplni práve 

využitie netradičného náčinia (padáky, balančné vajcia, chodúle atď.). V prípade nedostatku 

náčinia je možné u starších detí využívať skupinovú formu výučby, kde si deti rozdelíme na 

stanovištia, na ktorých budú samostatne vykonávať pohybovú úlohu. Po určitom intervale si 

deti stanovište vymenia.  

Pravidelným zaraďovaním zdravotného cvičenia sa vytvára u dieťaťa návyk na 

cvičenie, ktoré má v tomto prípade najmä zdravotný charakter a smeruje k zdravotne 

orientovanej zdatnosti. Obsah cvičení vychádza z podmienok školy a vývinových osobitostí 

detí v triede. Všeobecne však platí, že počas týchto cvičení nezaraďujeme nové pohybové 

zručnosti, ktorých nácvik si vyžaduje osobitú prípravu a je náročnejší na čas.  

Rozsah zdravotných cvičení by mal zodpovedať kvalite a nie kvantite cvičenia (veľké 

počty cvičení, ale v nedostatočnej technike), nakoľko správna technika pri vykonávaní cvičení 

je dôležitá v podpore správneho držania tela, čo je jedným z najdôležitejších cieľov 

vykonávania zdravotných cvičení. 

 

TELOVÝCHOVNÉ CHVÍĽKY 
 

Telovýchovné chvíľky zaraďujeme kedykoľvek počas dňa, najčastejšie pri rôznych 

prestojoch, keď potrebujeme vyplniť čas pri čakaní alebo počas edukačných aktivít, keď nám 

klesá sústredenosť dieťaťa. Telovýchovné chvíľky slúžia najmä ako psychohygienická 

prestávka, keď potrebujeme opätovne získať pozornosť dieťaťa. V rámci obsahu 

telovýchovných chvíľok využívame rôzne lokomočné pohyby vykonávané na mieste (chôdza, 

beh, skoky, poskoky) alebo striedanie rôznych polôh a postojov (stoj, drep, sed a pod.). Ako 

telovýchovná chvíľka môže byť využitá i jednoduchá pohybová hra. Trvanie telovýchovných 

chvíľok je spravidla 3 – 5 minút a ich frekvencia zaradenia počas dňa nie je obmedzená.  
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POBYT VONKU 

Pobyt vonku sa spravidla realizuje každodenne, okrem nepriaznivého počasia, ktoré aj v 

prípade vhodného oblečenia znemožňuje deťom vykonávať pohybové aktivity vo vonkajšom 

prostredí. Pri pobyte vonku môžu byť realizované rôzne pohybové hry a telesné cvičenia 

navodené učiteľkou – môžu, ale nemusia mať riadený charakter.  

Pri spontánnych aktivitách zabezpečujeme bezpečné prekonávanie prekážok alebo 

preliezačiek, ale neobmedzujeme deti pri pohybových aktivitách (tak, aby aktivity neohrozovali 

zdravie dieťaťa, ale aby súčasne neobmedzovali ich kreativitu).  

Prechádzky realizované počas pobytu vonku sa snažíme spestriť doplnkovými 

poznávacími aktivitami alebo náročnejším prírodným terénom. Rovnako využívame 

prechádzky na rozvoj vytrvalostných schopností, môžeme striedať úseky prekonávané chôdzou 

a behom. Táto tzv. „hra s rýchlosťou“ vo významnej miere rozvíja bežeckú vytrvalosť, úseky 

prekonávané chôdzou postupne skracujeme a naopak, úseky prekonávané behom môžeme 

postupne predlžovať. 

ZÁKLADNÉ VNÚTORNÉ FORMY PRÁCE 

Vyjadrujú vzťah medzi učiteľom a žiakmi alebo medzi žiakmi samotnými. 

Hromadná forma práce: 

a) hromadno-frontálna forma –  žiaci vykonávajú pohybovú činnosť naraz. 

b)hromadno-skupinová forma – žiaci vykonávajú rovnakú pohybovú činnosť, avšak 

v skupinách – najprv prvá skupina potom druhá. 

c) hromadno-individuálna forma – všetci žiaci sú zapojení do cvičenia súčasne, cvičia rovnaký 

obsah, ale učia sa individuálne a postupujú vlastným 

tempom. 

Skupinová forma práce: 

a) skupinovo-hromadná forma – žiaci cvičia v skupinách, pričom vykonávajú v rámci jednej 

skupiny tú istú pohybovú činnosť. 

 

b) skupinová forma uskutočňovaná vo dvojiciach – žiaci v rámci skupiny vytvoria dvojice, 

ktoré vykonávajú tú istú činnosť (alebo 

dve rôzne pohybové činnosti). 

 

c) skupinovo-individuálna forma – žiaci vykonávajú tú istú pohybovú činnosť v časovom   

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

 

Individuálna forma práce: 

Žiaci cvičia individuálne a pracujú samostatne – v MŠ sa využíva minimálne. 

Forma prúdového cvičenia: 

 

Cieľom je rozvoj pohybových schopností a zdokonalenie pohybových zručností v sťažených 

podmienkach – „opičie dráhy“.  
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Vedľajšie vnútorné formy práce: 

Kruhové cvičenie, Variabilná prevádzka (postupné cvičenie na stanovištiach) 

 

 

MATERIÁLNE VYBAVENIE NA VYUČOVANIE TEV 

 

Materiálne vybavenie rozdeľujeme do dvoch základných skupín, a to:  

 

náradie – všetko, na čom deti cvičia, 

náčinie – všetko, s čím deti cvičia. 

 

Náradie 

V herni, v telocvični sa odporúča: rebriny, rebrík, švédska lavička, stúpacia veža, malá koza, 

žinenky, švédska bedňa. 

Na ihriskách a v záhradách sa odporúča: kovové konštrukcie rôznych tvarov, zostavy hrázd, 

rebríkov, kombinácie rebríkov, lán, uzlov, povrazových rebríkov. Umelecké preliezky 

v podobe dopravných prostriedkov či zvierat – z betónu, dreva, plastov. Prírodné prekážky – 

pne, klady, duté stromy.  

 

Náčinie  
ktoré dvíhame – činky, kužele, tyče, šatky, švihadlá, obruče. Náčinie, ktoré vrháme alebo 

hádžeme – granát, loptička, disk, oštep a pod.. 

Náčinie – štandardizované: ľahké gumové lopty, malé plastové krúžky, obruče z plastu alebo 

dreva, krátke a dlhé švihadlá, kolky, kužele, zástavky, bubienok s paličkou, gumové zvieratá – 

do vody.  

Náčinie – improvizované: vytvorené učiteľkou, prípadne deťmi – vrecká naplnené napr. 

ryžou, pieskom, farebné stuhy, papierové skladačky, molitanové či papierové gule, guma, 

plastové fľaše. 

ZÁKLADNÉ POHYBOVÉ SCHOPNOSTI A ICH ROZVOJ 

Pohybové schopnosti – súbor vnútorných predpokladov človeka na vykonanie pohybovej 

činnosti a na plnenie konkrétnych pohybových úloh. Úroveň pohybových schopností 

podmieňuje výkon v každej pohybovej činnosti. 

Najvyšší podiel genetických predpokladov (dedičnosti) majú rýchlostné a koordinačné 

schopnosti (70-80%), ktoré sa rozvíjajú najťažšie.  

Senzitívne obdobia – v týchto obdobiach nastáva rýchlejší rozvoj určitých pohybových 

schopností jedinca. 

KONDIČNÉ POHYBOVÉ SCHOPNOSTI:  

Silové schopnosti 

 Sila – Schopnosť človeka pôsobiť vlastným svalovým úsilím proti inej sile. 

 

Silové schopnosti delíme na: 
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 Statické – dĺžka svalu sa nemení, vzniká však napätie svalov (izometrická kontrakcia), 

 Dynamické – dĺžka svalu sa skracuje alebo predlžuje, napätie sa nemení (izotonická 

kontrakcia). 

V mladšom školskom veku venujeme pozornosť rozvoju veľkých svalových skupín, ktoré 

sa podieľajú na správnom držaní tela. Cvičenia zaraďované na rozvoj sily v tomto veku musia 

mať dynamický charakter, nevhodné sú cvičenia statického charakteru, ako napr. výdrže v 

určitých polohách (dlhotrvajúce visy, vzpory alebo držania). Vhodné je obmieňať cvičenie 

prostredníctvom pestrosti náčinia alebo organizácie cvičenia. Vzhľadom na to, že najlepšie je 

rozvinutá v tomto veku sila dolných končatín, cielene by mali silové cvičenia smerovať k 

posilneniu horných končatín a svalov brucha a chrbta. Najmenej rozvinuté je v tomto veku 

práve brušné svalstvo, ktoré si vyžaduje zvýšenú pozornosť. V prípade nedostatočného 

zaraďovania cvičení na posilnenie brušného svalstva sa zvyšuje riziko chybného držania tela.  

 

Posilňovacie cvičenia môžeme rozdeliť do štyroch základných skupín:  

 

 cvičenia s vlastnou hmotnosťou (drepy, vzpory, podpory, ľah-sedy a pod.),  

 cvičenia s náčiním (lopty, švihadlá, obruče, krúžky a pod.),  

 cvičenia na náradí (šplhy, preskoky, akrobatické cvičenia a pod.),  

 cvičenia odporové, pretláčacie v skupine alebo vo dvojici (preťahovanie sa lanom, 

pretláčanie, držanie partnera, ťahanie a pod.).  

 

Pri zaraďovaní posilňovacích cvičení musíme dbať na správny pomer zaťaženia a oddychu. 

Mnohé z cvičení môžu mať hrový charakter, deti sa môžu pretláčať, preťahovať, obľúbená je i 

jednoduchá akrobacia. 

Rýchlostné schopnosti 

Rýchlostné schopnosti umožňujú vykonávať pohybovú činnosť v relatívne minimálnom 

časovom intervale alebo maximálnou frekvenciou. 

Rozlišujeme dve zložky rýchlosti: 

 

 Reakčná rýchlosť – predstavuje schopnosť človeka reagovať na daný podnet v čo 

najkratšom čase. 

 Realizačná rýchlosť – kritériom pre posúdenie úrovne realizačnej rýchlosti je vlastný 

pohybový prejav. 

 

Základom rozvoja rýchlostných schopností sú tzv. rýchlostné cvičenia, ktoré sa vykonávajú 

s plným nasadením pričom cvičenie nemá trvať viac ako 10-15 sekúnd. Opakovať cvičenie je 

možné len dovtedy pokiaľ sa nezníži rýchlosť (kvalita) pohybu.  

V predškolskom veku sa snažíme zaraďovať cvičenia, ktoré majú rýchlostno-koordinačný 

charakter, prostredníctvom ktorých následne deti získavajú predpoklady na lepší rozvoj 

rýchlosti v staršom veku. 

Príklady cvičení: najlepší účinok majú, keď sú realizované formou súťaží alebo pohybových 

hier. Vhodné sú štafetové behy, behy na krátke vzdialenosti, beh so zmenami smeru, výbehy 

z rôznych štartových polôh, hody rôznymi predmetmi, cvičenia odrazových schopností.  
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Vytrvalostné schopnosti 
 

 Schopnosť človeka vykonávať pohybovú činnosť bez zníženia jej efektívnosti, prípadne 

spôsobilosť vykonať určitú činnosť čo najdlhšie (čo najdlhšie a s čo najvyššou možnou 

intenzitou, 

 Schopnosť odolávať únave. 

 

Základné metódy rozvoja vytrvalosti delíme na:  

 súvislú metódu: súvislé, neprerušované vykonávanie pohybu, napr. turistika. 

 intervalovú metódu: striedanie zaťaženia a oddychu s primeraným intervalom. 

 fartlek: striedanie rýchlosti chôdze alebo behu. 

 

U detí predškolského veku sa zameriavame najmä na telesné cvičenia, ktoré môžu byť 

vykonávané dlhší čas s nižšou intenzitou. Keďže deti predškolského veku majú sklon 

k maximálnej intenzite pri cvičení, môže byť táto metóda neúspešná. Preto sa odporúča 

nahradiť súvislú metódu inými formami. Tie môžu deti viac motivovať a byť pre ne 

príťažlivejšie. Vyberáme také formy pohybovej činnosti, ktoré sú pre deti prirodzené 

a nevyžadujú si náročné sústredenie sa. Ako najefektívnejšie sa odporúča zaraďovať chôdzu, 

prípadne beh, bicyklovanie, kolobežkovanie, plávanie resp. pobyt a pohyb vo vodnom 

prostredí, prípadne iné formy vytrvalostných aktivít. (kto obehne viackrát okolo škôlky, viac 

okruhov, od stromu po strom, ktorá štafeta vydrží najdlhšie). 

 

Ohybnostné schopnosti (pohyblivostné) 
 

 Schopnosť vykonávať pohyby v určitom kĺbe v potrebnom rozsahu. 

 Závisí od elasticity svalov, ktoré kĺb obopínajú – rozoznávame ohybnosť aktívnu 

a pasívnu. 

 

 Aktívna – rozsah pohybu dosiahnutý vlastným svalovým úsilím 

 Pasívna – maximálny rozsah pohybu dosiahnutý s vonkajšou dopomocou. 

Pozornosť zameriavame najmä na kĺbové spojenia v bedrovom, ramennom kĺbe a chrbtici. 

Zlepšenie pohyblivosti spočíva v:  

 zvýšení pružnosti svalov obopínajúcich kĺb, 

 natiahnutí svalov a väzív, 

 uvoľnení svalov, 

 posilnení svalov, ktoré sú zodpovedné za pohyb kĺbu. 

Metódy rozvoja ohybnostných schopností: 

 metóda opakovaného úsilia – viacnásobné opakovanie cvičenia – závisí od kĺbu a veku 

 metóda dynamického úsilia – s použitím doplnkovej záťaže – expandery atď. 

 metóda strečingu – podstata je v dlhšom zotrvaní v krajnej polohe 10-30sek. 3-10x 

Zaraďujeme ju v prípravnej časti, predchádza jej dokonalé zahriatie organizmu, dôležitá je 

pravidelnosť. Regeneračný efekt natiahnutia a uvoľnenia využívame aj v záverečnej časti 

cvičebnej jednotky. 
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KOORDINAČNÉ POHYBOVÉ SCHOPNOSTI 

 

Skupina pohybových schopností, ktoré človeku umožňujú ľahko a účelne koordinovať 

vlastné pohyby a prispôsobiť ich podmienkam riešenej úlohy. Kladú vysoké požiadavky na 

jednotlivé zmyslové orgány a CNS. 

 

Najpriaznivejšie obdobie na rozvoj je predškolskom a mladšom školskom veku. 

 

Neexistujú izolovane, ale rozvíjajú sa v komplexe spolu s ostatnými, aj kondičnými 

schopnosťami. 

 

Vhodné cvičenia: akrobacia, cvičenie na trampolíne, na náradí, s náčiním, hry, zdolávanie 

prekážok, úpolové športy, cvičenia so zmenou smeru, rýchlosti, tempa, rytmu.. 

 

Reakčná schopnosť 

 

 Schopnosť rýchlo začať, ale aj realizovať krátkotrvajúcu pohybovú činnosť maximálnej 

intenzity na zadaný signál (zvukový - akustický, zrakový - optický, dotykový - taktilný). 

 

Reakcia – jednoduchá, zložitá = s výberom 

 

Senzitívne obdobie: 8-11 rokov 

 

Význam: Umožňuje športovcovi reagovať adekvátnou pohybovou činnosťou na vonkajší 

podnet, resp. na aktuálnu zmenu situácie.  

 

Rýchlosť reakcie ovplyvňujú: vek, pohlavie, rozcvičenie, získané skúsenosti, únava 

Príklady cvičení: 

 štarty na signál z rôznych polôh, vo vyzývačkách, v štafetách na krátku vzdialenosť (3-5m), 

 prihrávačky, triafačky, prípravné hry pre športové hry, napr. vybíjaná, 

 agility – test merania reakčno - rýchlostných schopností, 

 reakcie po vykonaní určitej úlohy (na signál výskok – obrat.....), 

 reakcia na hudbu, hlas...  

 

Rytmická schopnosť 

 

 Schopnosť realizovať v pohybovej činnosti vlastný (optimálny) vnútorný rytmus, resp. 

vykonať pohyby v súlade so zadaným vonkajším rytmom (hudby, pohybom).  

 

Senzitívne obdobia: 8-12 rokov 

 

Význam: 
Vedomá zmena rytmu alebo tempa hry. 

Spájanie určitých herných činností: spracovanie lopty – finta – prihrávka 

Na základe podnetov športovec prispôsobuje svoj pohyb tak, aby bol účelný a efektívny. 

Dôležitá je aj schopnosť meniť rytmus.  

 

Príklady cvičení: 

 Najmä prostriedky rytmickej gymnastiky, tancov, aerobiku. 
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 Hudobno – pohybové cvičenia 

 Priestorové cvičenia – cvičenia smeru, tvaru a priestorových dráh 

 Cvičenia s náčiním – švihadlo, lopta.  

 V predškolskom veku využívame rytmizované riekanky, tanečno-pohybové hry 

založené na zvládnutých riekankách a rečňovankách, využitie hudobného sprievodu 

Orffovými nástrojmi, najjednoduchšie lokomočné pohyby za hudobného sprievodu. 

 

Rovnovážna schopnosť 

 

 Schopnosť zachovať rovnovážnu polohu tela, prípadne ju obnoviť, ak dôjde k jej 

narušeniu. 

 Statická pociťovanie polohy – je základom všetkých motorických činností = výdrž v stoji 

na jednej nohe. 

 Dynamická – zachovanie rovnováhy počas, po premiestňovaní tela a pri zmenách polôh = 

jazda na korčuliach, bicykli, lyžovanie. 

 

Senzitívne obdobie 8-12 rokov 

 
• Všade tam, kde dochádza k stojom na jednej nohe, resp. k strate rovnováhy tela ako celku 

(gymnastika, tanec, úpoly, hry,....) • Udržanie rovnováhy v bezoporovej fáze, napr. pri výskoku, v 

letových fázach... • Udržanie rovnováhy pri doskoku z bezoporových (letových) fáz. 

• Fixácia tela a jeho častí v statickom postoji.  

 

Príklady cvičení: 

 Postoje na jednej nohe a následne bez zrakovej kontroly, 

 V naháňačkách – vyradený hráč zaujme akúkoľvek rovnovážnu polohu, 

 V naháňačkách využívanie čiar ihriska, v skákačkách skoky znožmo či na jednej nohe, 

 V pasovačkách kde je úlohou donútiť súpera položiť aj druhú nohu na zem, 

 Cvičenia v bicyklovaní, korčuľovaní, lyžovaní, skateboarde,  

 Pohybové hry so zmenenou plochou opory  a kvalitou podložky 

 Cvičenia rozvoja trénovanosti vestibulárneho analyzátora (Gymnastika) 

 Cvičenia stabilizačné (CORE), komplexne balančné cvičenia (BOSU, FITBALL) 

 Cvičenia, ktoré vytvárajú sťažené podmienky na zachovanie rovnováhy (ÚPOLY)  

 

Priestorovo - orientačná schopnosť 

 

 Schopnosť rýchlo a správne určiť svoje postavenie v priestore. 

 Schopnosť rýchlo určiť a primerane zmeniť postavenie a pohyby tela v priestore a čase vo 

vzťahu k vonkajšiemu prostrediu. (ohraničenie ihriska, spoluhráči v hre, súper, lopta, 

brána..) 

 

Senzitívne obdobie: 9-14 rokov 

 

Význam 

 Športovec dokáže pružne reagovať a zmeniť postavenie v závislosti od postavenia 

spoluhráčov, protihráčov, lopty, či prekážky. 

 Gymnasta dokáže veľmi presne určiť svoju polohu tela, alebo častí tela pri náročných, 

akrobatických cvičeniach. 
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 Vo futbale sa účastníci hry pohybujú v obmedzenom priestore (ihrisko, alebo jeho časť), 

alebo sa potrebujú orientovať v zložitých herných situáciách v postoji, vo vzduchu, či na 

zemi. 

 Dôležitú úlohu zohráva trénovanosť vestibulárneho analyzátora - orgán rovnováhy v uchu, 

vestibulum.  

 

Príklady cvičení: 

 štafetové hry, zápasnícke hry, vyzývačky, 

 futbal v  iných podmienkach, 

 skákanie cez švihadlo vo dvojici, 

 aerobik – pohyby s obratmi v priestore, so zmenami smeru. 

 

Kinesteticko – diferenciačná schopnosť 

 

 Schopnosť riadiť pohyby v čase, priestore a dynamike. Prejavuje sa v schopnosti 

hodnotiť, merať, diferencovať a realizovať priestorové, časové a dynamické parametre. 

 

Senzitívne obdobie: 6-9rokov 

 

Význam 

Vo futbale sa prejavuje v presnej a časovanej prihrávke (v ľubovoľnom postavení), v presnej 

streľbe na bránku, manipulácii s loptou, v presnej následnosti pohybov, pri vykonávaní 

gymnastických zostáv, v úpoloch pri realizovaní techník a kombinácie techník, atď. 

 

KINESTÉZA 

pohybové cítenie – špecifické prejavy tejto schopnosti: (cit pre čas, priestor, pocit sklzu, 

súpera, pocit snehu, lopty, vody,...) 

Príklady cvičení: 

 hádzanie, prihrávanie, triafanie na rôznu vzdialenosť, rôznymi druhmi lôpt, s rôznou 

veľkosťou cieľa, akékoľvek prihrávky ľavou i pravou rukou aj obojručne, 

 odrazy, poskoky, skoky na rôznu vzdialenosť alebo na (resp. cez) rôzne vysoké prekážky. 

 

ZÁSADY ROZVOJA KOORDINAČNÝCH SCHOPNOSTÍ: 

 
a) Náročnosť cvičení zvyšovať postupne. 

b) Stále obmieňať používané cvičenia, vyhnúť sa stereotypu. 

c) Dopĺňať používané cvičenia. 

d) Dodržiavať dostatočný interval oddychu. 

e) Cvičenia zaraďovať v úvodných častiach tréningu. 

f) Rozvoj KS by mal prebiehať dlhodobo, systematicky a nepretržite. 

g) Uplatňovať menší objem, no vyššiu intenzitu zaťaženia: 15 – 20 minút v každej TJ, 

zaraďovať väčší počet koordinačných cvičení 5 – 8. 
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PROCES UČENIA A METÓDY OSVOJENIA POHYBOV 

Učenie – proces v ktorom žiaci získavajú nové vedomosti, zručnosti a návyky, mení sa ich 

osobnosť a správanie. 

Učenie v TEV procese – špecifický druh učenia, v prevažnej miere predstavuje osvojovanie si 

pohybových činností. Označujeme ho motorické učenie. Je to proces, pri ktorom prebieha 

vedomé osvojovanie si nových pohybov, pričom sa vytvára pohybový návyk. 

Pohybový návyk – je učením získaný predpoklad na vykonávanie pohybovej činnosti. Vzniká 

pri mnohonásobnom opakovaní pohybovej činnosti – fyziologickým základom je dynamický 

stereotyp. Hlavné znaky – vysoká rýchlosť pohybov, vysoká stabilita, trvalé zapamätávanie si 

pohybov, automatizované riadenie pohybu, podvedomá kontrola činnosti.  

Každá pohybová činnosť, predstavuje zložitý priebeh podmienených reflexov v mozgovej kôre.   

Reflex – činnosť organizmu riadená CNS, ktorá je reakciou na podnet z vonkajšieho alebo 

vnútorného prostredia. Podnety – vyvolávajú v mozgovej kôre podráždenie a útlm.  

Časté opakovanie podnetov a následné reakcie na tieto podnety vytvárajú systém, ktorý sa 

postupne upevňuje a ustaľuje – dynamický stereotyp.  

Pohybová zručnosť – hovoríme o nej ak žiak dokáže návyk vykonávať v zmenených 

podmienkach bez zníženie kvality pohybu a ak dokáže svoje návyky preniesť aj na iné činnosti. 

Pohybové zručnosti tvoria súbor predpokladov na pohybovú činnosť – najväčší význam v šport. 

hrách a gymnastike. Úzko súvisia s pohybovými schopnosťami. Pohybové zručnosti sú 

pomerne stále a je možné ich cvičením rozvíjať.  

Individuálny štýl – individuálne zvládnutie zaužívanej techniky vykonania pohybovej 

činnosti.  

Motorické učenie – je z časového hľadiska nepretržitý, plynulý proces pri ktorom prebieha 

vedomé osvojovanie si nových pohybov, pričom sa vytvára pohybový 

návyk. 

 z hľadiska dosiahnutej úrovne v procese učenia ho rozdeľujeme na fázy učenia. Čas 

jednotlivých fáz je rôzny, prechod medzi fázami realizujeme plynulo.  

 

1. fáza GENERALIZÁCIA – dieťa sa oboznamuje s pohybovou činnosťou prostredníctvom 

zmyslových orgánov (zrakový analyzátor – ukážka, film, kinogram, video, sluchový analyzátor 

– verbálne objasňovanie, kinestetická stimulácia), vytvára si predstavu o pohybovej činnosti. 

Najlepšou motiváciou je príklad učiteľa, súťaženie a hra. Dôležitá je mentálna aktivita dieťaťa 

– premýšľa o tom čo robí, o čo sa pokúša. Dieťa robí prvé pokusy - typické je zapájanie 

nesprávnych svalových skupín, zbytočným svalovým napätím, neekonomickosťou, 

nekoordinovanosťou, vykonávaním nadbytočných, dodatočných, prehnaných pohybov. 

2. fáza DIFERENCIÁCIA – vyznačuje sa vlastným nácvikom pohybovej činnosti 

a opakovaním. Hlavným mechanizmom je upevňovanie. Časové trvanie je veľmi rozdielne. V 

tejto fáze je ťažisko celého vyučovacieho procesu. Nastáva pokles aktivity, strata záujmu – 

vhodná motivácia, aktivizácia detí. Dôležitá je spätná väzba. Oddeľujú sa svaly ktoré 

vykonávajú pohyb od tých, ktoré sa na pohybe nezúčastňujú. Dieťa je schopné danú pohybovú 

zručnosť uskutočniť správne. 
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3. fáza AUTOMATIZÁCIA – zdokonaľovanie pohyb. činnosti a zvyšovanie motorickej 

výkonnosti. Pohyby sú koordinované, stávajú sa presnými, rytmickými, hospodárnymi, bez 

nadmerného napätia, prejavujú sa ako určitý automatizmus. 

4. fáza TVORIVÁ KOORDINÁCIA – typická pre vrcholový šport. Okrem automatizácie sa 

uplatňuje aj tvorivosť pri realizácii pohybových zručností a vytvára sa osobitý štýl, ktorý 

odráža vlastnosti osobnosti športovca.  

Z pedagogického hľadiska rozčleňujeme priebeh vyučovania pohybových činností do troch 

etáp: 

 oboznámenie žiakov s pohybovou činnosťou v celku (nevyhnutná je motivácia, získanie 

sústredenosti, inštrukcia, ktorá pôsobí na viacero zmyslových analyzátorov). 

 nacvičovanie pohybovej činnosti (maximálne zľahčenie podmienok nácviku + spätná 

väzba t.j. informovanie žiaka o kvalite jeho činnosti) 

 zdokonaľovanie a upevňovanie získaných zručností (postupné sťažovanie podmienok). 

Transfer – najvyšší stupeň návyku - schopnosť využiť už naučené zručnosti pri nácviku iných, 

nových pohybov.  

VYUČOVACIE POSTUPY 

Komplexný postup – pohybová zručnosť sa vyučuje globálne, vcelku. Je potrebné dostatočne 

opravovať chyby. Deti sa učia napodobňovaním.  

Analyticko – syntetický postup – používa sa u starších vyspelejších cvičencoch, kt. sú 

schopní pochopiť rozčlenenie pohybového celku na čiastkové úseky a následne ich spojiť do 

jedného celku. 

Synteticko – analytický postup – je to kombinácia dvoch spomínaných postupov.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

VYUČOVACIE ZÁSADY 

Už v minulosti sa pedagógovia snažili nájsť vo vyučovacom procese určité zákonitosti, kt. 

by ovplyvnili jeho priebeh, efektívnosť i úspešnosť. Ján Amos Komenský (1592-1670) vo svojich 

dielach rozpracoval mnohé z dnes stále používaných vyučovacích zásad. 

Didaktické zásady v TV procese pomáhajú učiteľovi pri rozhodovaní o výbere učiva, pri voľbe 

metód a organizačných foriem tak, aby čo najekonomickejšie využil vyučovací čas. 
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Zásada názornosti – pomáha vytvárať čo najdokonalejšie predstavy a pojmy u žiakov. Súvisí 

s vnímaním okolitého sveta zmyslovými orgánmi. V praxi sa využívajú tieto prostriedky: 

názorná ukážka učiteľa, obrazový materiál, nákresy, fotografie, film, návšteva športových 

podujatí. 

Zásada primeranosti – spočíva v rešpektovaní individuálnych osobitostí žiaka. Prispôsobenie 

obsahu a metód vekovým, intelektovým a motorickým osobitostiam žiakov. Uplatňuje sa 

diferenciácia žiakov (rozdelenie do skupín). 

Zásada uvedomelosti a aktivity – vyučovania tak aby si žiaci vytvárali kladný vzťah k učeniu 

a učivu. Dôležitá neustála motivácia žiakov. Ak žiak chápe potrebu a význam cvičenia, 

znásobuje to jeho sily pri prekonávaní prekážok, posilňuje jeho vôľu.  

Zásada sústavnosti – znamená predovšetkým pravidelnosť cvičenia.  

Zásada trvácnosti – tv proces musí byť vedený tak, aby si žiak vedomosti, schopnosti 

a zručnosti uchoval čo najdlhšie. Aby si ich vedel vybaviť a najmä prakticky použiť.  

Zásada emocionálnosti – dôležité miesto pri najmladších. Vychádza z potreby prebúdzať 

u žiakov príjemné citové zážitky, udržiavať trvale radostnú a tvorivú atmosféru procesu učenia.  

TV proces je špecifický vyučovací proces s odlišnosťami, ktoré pri iných predmetoch 

nenájdeme. Preto sa pri ňom objavujú i ďalšie špecifické didaktické zásady: 

Zásada výchovného vplyvu cvičenia – slúži na vytváranie pozitívneho vzťahu k TV 

a pohybovej aktivite vôbec. 

Zásada všestranného telesného pohybového rozvoja žiakov – zdôrazňuje potrebu 

všestranného pohybového a telesného rozvoja žiakov a vyvarovania sa včasnej špecializácii. 

Zásada jednoty rozvoja pohybových schopností, zručností a vedomostí – pojednáva 

o prepojení pohybového vzdelania so vzdelaním vedomostným. 

Zásada fyziologickej účinnosti TV aktivity – ide o zaistenie optimálneho fyziologického 

zaťaženia – úzko súvisí so zásadou primeranosti. 

Zásada postupného narastania telesného zaťaženia – ide o plánované zvyšovanie zložitosti, 

objemu a intenzity telesných cvičení. 

Zásada kompenzačného účinku telovýchovnej aktivity – kompenzáciou jednostranného 

zaťaženia zabezpečíme rozvoj správneho držania tela. 

Zásada bezpečnosti telovýchovnej aktivity – dodržíme vhodnou obuvou, dobrou 

organizáciou, metodickým postupom, účinnou dopomocou a záchranou atď. 
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METÓDY VYUČOVANIA TEV 

Vyučovacia metóda – spôsob spoločnej činnosti učiteľa a žiakov – zameraná na plnenie 

vzdelávacích a výchovných úloh vyučovania. 

Motivačné metódy: používajú sa na vzbudenie a udržanie záujmu o príslušnú činnosť. 

U mladších detí je prirodzená motivácia daná tým, že deti majú prirodzenú snahu a chuť 

pohybovať sa, súťažiť, zapojiť sa do činnosti v skupine. 

 Patrí sem: motivačný rozhovor, motivačný výklad, motivačné rozprávanie, motivačná 

demonštrácia, beseda, obrazy, filmy, videoprogramy. 

 

Expozičné metódy: 

 

Uplatňujú sa hlavne v 1. fáze motor. učenia v týchto základných prístupoch: 

 

a) Priamy prenos poznatkov od učiteľa k žiakovi verbálnymi metódami – výklad, 

vysvetlenie, opis 

b) Sprostredkovaný prenos poznatkov pomocou názornosti – demonštračnými metódami – 

najdôležitejšia je metóda ukážky. Ďalej metóda pozorovania, problémové metódy 

s objaviteľskou (heuristickou) funkciou. 

c) Metóda samostatnej práce žiakov je nie len obsahom ale aj cieľom vyučovania. 

V predškolskom veku sa uplatňuje ale zriedkavo.  

Fixačné metódy: 

Uplatňujú sa najmä v 2 a 3 fáze MU. Upevňujú naučené zručnosti. Patria sem: napodobnenie 

(imitácia) ukážky – na základe zrakových vnemov. Imaginácia (obrazotvornosť) – 

napodobňovanie motýľa, rozvíjanie kvetu.. Spojenie cvičenia  s rozprávaním príbehu, 

riekankou, rozprávkou.. Metóda opakovania – pri nácviku novej pohybovej žručnosti. Metóda 

pasívneho pohybu – dopomoc učiteľa žiakovi - pohmatom. Metóda pohybovej úlohy –motivuje 

žiakov k samostatnému riešeniu danej úlohy – spájanie pohybov do celku. 

Čím mladších žiakov vyučujeme, tým častejšie používame pri upevňovaní pohybových 

zručností hernú a súťaživú metódu. Metóda hry sa uplatňuje vo všetkých fázach vyučovania.  

Metóda domácich úloh – slúži  na upevnenie pohybových činností v čase mimo vyučovania.  

Diagnostické (hodnotiace) metódy: 

Predstavujú spätnú väzbu na prácu učiteľa i na činnosť žiaka. Informuje o zmenách 

v osvojovaní pohybových návykov, zručností a pohybových schopností. 

Motorické testy – slúžia na zisťovanie úrovne pohybových schopností a zručností. Tiež ich 

môžeme hodnotiť odborným posudzovaním. Ďalej metóda rozhovoru a anamnézu + pochvalu, 

napomenutie, výnimočne aj trest. 
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PLÁNOVANIE A EVIDENCIA V TEV PROCESE 

Plánovanie má za cieľ zvýšiť efektivitu vyučovacieho procesu. Základným materiálom, 

z ktorého sa vychádza sú učebné osnovy. Okrem toho si môžeme pomáhať rôznymi 

metodickými príručkami. V MŠ je to Štátny vzdelávací program pre predprimárne vzdelávanie 

– vzdelávacia oblasť: Zdravie a pohyb. 

Ďalej poznáme ročné plány, plány jednotlivých tematických celkov, plány hodiny (príprava na 

vyučovaciu hodinu). 

Evidencia: sledovanie a zaznamenávanie javov a činností, ktoré slúžia na hodnotenie priebehu 

a výsledkov TEV procesu. Patria sem: osobná karta žiaka, pedagogický denník, triedna kniha, 

triedny výkaz a pod. 

Kontrola v TEV procese: 

- priebežná: súčasť každej vyučovacej hodiny 

- kontrola plnenia postupných čiastkových cieľov v určitej etape vyučovacieho procesu 

- výsledná kontrola – na konci tematického celku, polroku či konca školského roku. 

 

CHARAKTERISTIKA A ROZVOJ ZÁKLADNÝCH 

LOKOMÓCIÍ 

Lokomócia – pohyb z miesta na miesto. Lokomócia môže mať cyklický charakter (chôdza, 

beh), acyklický charakter (vrh guľou, hod diskom) a kombinovaný charakter (skoky, hod 

oštepom). 

Základný pohybový fond, t.j. pohyb tela alebo jeho častí sa rozvíjal v pracovnej činnosti 

už veľmi dávno. Spočiatku to bol zber potravy, neskôr lov zvierat. Vznikali také pohyby ako 

hádzanie, vrhanie, chytanie, veslovanie. Postupne sa však z pracovných pohybov oddelila 

špecifická činnosť, ktorej základom sú telesné cvičenia. Ich osvojovanie sa zmenilo na 

organizovanú, špecificky ľudskú činnosť – telesnú výchovu. 

Chôdza 

Je základná pohybová zručnosť človeka. Je to cyklický pohyb, pri ktorom sa opakujú 

stále rovnaké úkony. Pri chôdzi aktívne pracuje oporno-pohybový aparát. Do činnosti sa 

aktívne zapája 56% svalstva celého tela. Pri správnej chôdzi sa posilňuje chrbtové, brušné 

a drobné svalstvo chodidla, pričom sa formuje správne držanie tela.  

Prenášame váhu z nohy na nohu, svalstvo trupu a paží sa napína a vyrovnáva rovnováhu. Trup 

sa pri chôdzi nesie vzpriamene, hrudník je vyklenutý, brucho vtiahnuté, plecia umiestnené do 

šírky a hlava hore. Paže vykonávajú mierny kyvadlový pohyb proti smeru pohybu nôh. Chôdza 

nemá byť strnulá, tvrdá a treba vylúčiť nadbytočné knísavé pohyby.  

Pri vštepovaní týchto zásad deťom je potrebné ich vhodne motivovať. Čím je dieťa menšie, tým 

je motivácia dôležitejšia. 
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Praktické námety na cvičenia: 

1. pochod s vytlieskavaním tempa, 

2. chôdza s vyhýbaním jedným smerom, 

3. chôdza k danému cieľu, 

4. chôdza vo výpone, 

5. chôdza vo viazanom zástupe, viazanom kruhu, 

6. chôdza prerušovaná na znamenie, 

7. chôdza s ľahkým predmetom na hlave, 

8. chôdza po vyvýšených plochách, po šikmej ploche. 

Beh 

Pre úspešný vývin dieťaťa má beh nesmierny význam. Tvorí základný ukazovateľ 

zdatnosti a motorickej vyspelosti dieťaťa. Nie je len samočinným zrýchlením chôdze, ktorú 

tvorí sústava krokov, ale beh je sústavou skokov. V predškolskom veku je najdôležitejšie 

naučiť sa behať ľahko, so správnou koordináciou rúk a nôh. Pokrčené paže pracujú energicky 

popri bokoch, koleno švihovej nohy sa postupne prenášaním váhy na pätu vystiera a znova sa 

presúva na špičku. Veľmi dôležité je zvládnuť rytmus behu. Pri výučbe behu je príklad 

učiteľky nenahraditeľný – upozorňuje na deti, ktoré technicky správne zvládajú beh. Deti v ZŠ 

techniku behu nacvičujú a zdokonaľujú „bežeckou abecedou“.  

Praktické námety na cvičenia: 

1. beh v určenom priestore, 

2. naháňačka, 

3. beh na znamenie, 

4. beh k určenému cieľu, 

5. beh v skupine za vedúcim dieťaťom, 

6. beh po vlnovke, slalomový beh medzi prekážkami, 

7. priestorové precvičovanie behu – Kráľu, kráľu daj vojačka, 

8. štafety,  

9. zbieranie predmetov pri behu, ukladanie. 

Skok 

Je prirodzený acyklický pohyb, ktorým prekonávame určitú vzdialenosť (diaľku, výšku, 

hĺbku).Skladá sa odrazu, letu a doskoku. Môžeme ich vykonávať dvojako, a to buď s odrazom 

jednou nohou, alebo s odrazom oboma nohami. Základom pre techniku skoku je deti naučiť 

energický rozbeh, pružný odraz a mäkký doskok. Skákanie sa rozvíja najmä na základe cvičení 

s častými obmenami. Pri nácviku treba mať na zreteli zdôraznenie pružného výskoku, 

správneho odvíjania chodidiel od podložky z päty na špičku, mierne pokrčený trup a súhru 

paží.  

Praktické námety na cvičenia: 

1. poskoky znožmo na mieste, 

2. hojdanie v podrepe ukončené výskokom, 

3. mäkké poskoky z miesta, 

4. poskoky znožmo cez čiaru, 

5. striedanie poskokov a krokov, 

6. cval do strán a vpred, 

7. striedanie poskočného kroku s behom, 
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8. výskoky s dosahovaním predmetov, 

9. skok cez gumu, do diaľky, žabacie skoky. 

Lezenie 

je komplexný pohyb, ktorý zamestnáva celé telo, všetky svalové skupiny a zvyšuje 

celkovú pohyblivosť chrbtice, zároveň je najobľúbenejším a najprirodzenejším prejavom 

dieťaťa. Najvýdatnejšie je lezenie v podpore drepmo, obmedzujeme lezenie v podpore kľačmo. 

Pri plazení treba vo väčšej miere dbať na hygienické opatrenia.  

Praktické námety na cvičenia: 

1. lezenie v podpore drepmo, 

2. lezenie po šikmých a zvýšených plochách, 

3. lezenie vzad, bokom, s postrkovaním veľkej lopty hlavou, 

4. podliezanie a preliezanie prekážkovej dráhy, 

5. vyliezanie, zliezanie, podliezanie. 

Kotúľanie 

zaraďujeme do hier pohybovo menej vyspelých detí. 

Hádzanie 

je vlastné len človeku a závisí od uchopovacej schopnosti ruky. Samotný pohyb 

vychádza z celého tela. Do smeru hodu sa postavíme tak, že ruka, ktorou hádžeme a rovnaká 

noha sú vzadu. Pohyb začíname napnutím stojnej nohy, vytočením bokov a pliec do smeru 

hodu a v konečnej fáze dokončíme prudkým vymrštením ruky. 

Praktické námety na cvičenia: 

1. podávanie lopty z ruky do ruky, 

2. rad detí si podáva loptu, 

3. hod pred seba akýmkoľvek spôsobom, 

4. hod pred seba cez prekážku, 

5. hod čo najďalej, hod na cieľ. 

Chytanie 

je zložitejší pohyb ako hádzanie. Vykonávame ho s vystretými pažami, tzv. koľajnicové 

držanie, pričom sa prihraná lopta skotúľa najprv na prsia, až potom ju dieťa zachytí. Neskôr sa 

dopracuje k chytaniu lopty pokrčenými pažami, tzv. kliešťové držanie – medzi vystreté 

a roztiahnuté prsty. Chytanie je vlastne precvičovaním obratnosti. Manipulácia s loptou 

a cielené ovládanie lopty sa nazýva loptová technika. 

Praktické námety na cvičenia: 

1. chytanie pomaly kotúľaného predmetu, 

2. chytanie presnej prihrávky dospelým alebo dieťaťom, 

3. chytanie vlastného nadhodu, 

4. chytanie s odrazom od zeme, 

5. chytanie s orientáciou v priestore. 
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ROZVOJ ŠPECIÁLNYCH LOKOMÓCIÍ 

Pre dieťa predškolského veku je charakteristické komplexné rozvíjanie pohybových 

zručností, ktoré mu umožní manipuláciu s rôznymi pomôckami a poznávanie rôznych techník, 

teda prechod od hrubej motoriky k jemnej.  

Cvičenia s rukou 

 Tak, tak všelijak - pretáčanie rúk za palcami smerom von a dnu.  

 Vejár a päste – prsty striedavo vystrieť a skrčiť v päsť.  

 Otváranie a zatváranie dvierok – precvičuje pohyb v zápästí pri trvale napätých prstoch. 

 Krúženie v zápästí s natiahnutými prstami alebo rukami v päsť. 

 Tlieskanie 

 Strašidlo – dotyky končekov prstov s palcom tam a späť. 

 

Akupresúrny význam – majú aktivity pri ktorých deti prstami preberajú kamienky, fazuľky, 

gaštany a podobné plody. Tiež keď palcom a ukazovákom stisneme 3x na jednu sekundu každý 

článok každého prsta v smere od chrbta ruky po končeky prstov.  

 

 Preciťovanie prstov v stredovej čiare – spojíme dlane a vyvíjame rovnomerný tlak vo 

všetkých miestach dotyku. 

 Posilňovanie – ohneme posledné dva články prstov, vzájomne ich zakliesnime 

a preťahujeme na 5-10 sekúnd. 

 Rovné prsty – zopneme do seba, ťaháme v osi, snažíme sa o výdrž. 

Už dvojročné dieťa si môže precvičovať uchopovanie, podávanie a odhadzovanie lopty 

alebo iných predmetov. Trojročné spravidla už dokáže kotúľať, chytiť loptu do rúk, skúša do 

lopty kopnúť. Medzi 3-6 rokov sa deti zdokonaľujú pri manipulácii s loptou a dokážu hrať 

jednoduché loptové hry.  

Cvičenia s loptami 

 Hráčsky streh,  

 Prihrávka trčením obojruč, 

 Prihrávka trčením jednoruč, 

 Vrchná prihrávka jednoruč, 

 Dribling. 

Cvičenia s nohou 

Cez nohu sa prenáša celá hmotnosť tela, chodidlo sa zaťažuje a tak rýchlo reaguje na 

každú odchýlku. Preto je dôležité začať už u malých detí s cvičeniami na posilnenie chodidla, 

a to nie len zo zdravotného hľadiska.  Hlavná zásada je: všetky cviky precvičujeme naboso. 

O nohy sa môžeme starať: trením, masážami, mobilizačnými cvičeniami, krúžením 

v členkoch, posilňovacími cvičeniami v sede alebo stoji bez náradia (uchopovanie predmetov, 

prenášanie predmetov, chôdza vo výpone, písanie ceruzkou prstami nôh), v stoji na náradí 

(šliapanie na akupresúrnych podložkách, šliapanie v debni s pieskom, fazuľou a pod., cvičenie 

na kladine, skákanie na minitrampolíne). 
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LETNÉ SEZÓNNE ČINNOSTI 

POBYT V PRÍRODE 

Príroda je zo zdravotného hľadiska najvhodnejším prostredím na vykonávanie rôznych 

aktivít. 

Turistika – je jednou z najvhodnejších činností pohybovej aktivity. Charakterizujeme ju ako 

komplex činností, ktorých cieľom je rozvoj duchovného bohatstva, psychickej a fyzickej 

zdatnosti a upevnenia zdravia človeka. Turistika je ideálnym prostriedkom aktívneho 

odpočinku a rozumného využitia voľného času. Má výchovný, vzdelávací a telovýchovno-

zdravotný význam. Rozoznávame rekreačnú a výkonnostnú turistiku.  

Podľa využívaného telesného cvičenia pri presune a iných znakoch rozoznávame následné 

druhy turistiky: 

 pešiu a vysokohorskú, 

 lyžiarsku, 

 vodnú, 

 turistiku na bicykli, 

 mototuristiku, 

 kombinovanú a iné (jaskyniarska turistika, turistika na koni a pod..) 

Medzi ďalšie letné sezónne činnosti môžeme zaradiť: 

 jazdu na kolieskových korčuliach, 

 jazdu na kolobežke, trojkolke a bicykli 

 predplaveckú prípravu, hry vo vode a plávanie 

PLÁVANIE 

Má v systéme telesnej kultúry popredné miesto. Jeho mnohostranný význam 

a mnohostranné využitie ho zaraďujú medzi najrozšírenejšie a najobľúbenejšie pohybové 

aktivity.  

Zdravotný význam plávania:  

 všestranne a rovnomerne  zaťažuje svalstvo, predovšetkým veľké svalové skupiny. 

Plavecká činnosť má vplyv na posilňovanie posturálnych svalov trupu, 

 hydrostatický vztlak vytvára predpoklady na udržanie tela vo vodorovnej polohe, 

odľahčuje tak trvalé preťažovanie chrbtice a dolných končatín, 

 plávanie pomáha udržiavať rozsah kĺbovej pohyblivosti, 

 vodorovná poloha je tiež priaznivá pre činnosť srdcovo-cievneho systému, 

 zvlášť priaznivú odozvu má plávanie na rozvoj dýchacieho aparátu, nakoľko nad 

vodnou hladinou je vzduch mimoriadne čistý, bezprašný a nasýtený vodnými parami, 

 pohyb vo vode pôsobí priaznivo na rozvoj termoregulácie a pomáha tak otužovať telo, 

 pohyb vo vode zvyšuje energetický výdaj organizmu a tvorí vhodný preventívny 

i kompenzačný prostriedok proti obezite, 

 špecifický vplyv má plávanie na duševnú funkciu človeka – vyvoláva upokojujúce 

pocity, 

 plávanie je pohybová aktivita s nízkym úrazovým rizikom. 
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Plávanie delíme na:  

Rekreačné plávanie – najrozšírenejšia pohybová aktivita, ktorá pôsobí na upevnenie zdravia, 

na zvýšenie telesnej a duševnej výkonnosti, na plnohodnotné využitie voľných chvíľ. 

Kondičné plávanie – má za cieľ zvýšiť výkonnosť a tým i práceschopnosť organizmu. 

Branné plávanie – patria sem nepretekárske spôsoby plávania – plávanie na boku, súpažný 

znak a iné, ktoré sa využívajú pri plávaní za sťažených podmienok a pri záchrane topiaceho sa. 

Športové plávanie – je zamerané na dosiahnutie vrcholnej výkonnosti jednotlivca 

v plaveckých spôsoboch prsia, kraul, znak a motýlik.  

 

PLAVECKÝ VÝCVIK 

 

Plávanie je špecifickou zručnosťou vykonávanou vo vodnom prostredí. Deti predškolského 

veku (5-6 rokov) majú vhodné predpoklady na osvojovanie si základných plaveckých 

zručností. Cieľom plaveckého výcviku v materskej škole nie je nevyhnutne naučiť deti plávať, 

ale poskytnúť im možnosť osvojiť si základné plavecké zručnosti. Medzi základné plavecké 

zručnosti zaraďujeme:  

 

 skok do vody,  

 vznášanie a splývanie,  

 ponáranie a orientácia pod vodou,  

 dýchanie,  

 jednoduché plavecké pohyby na bruchu a na chrbte.  

 

Optimálne podmienky na plavecký výcvik detí v predškolskom veku:  

 

 hĺbka vody v bazéne by mala byť 60 – 100 cm, hladina maximálne po hrudník dieťaťa,  

 teplota vody sa odporúča okolo 30˚C,  

 dĺžka trvania pobytu vo vode do 30 minút (spolu s rozcvičením a sprchovaním môže 

aktivita trvať 45 min).  

 

Nesporným prínosom plávania pre deti je otužovanie organizmu vplyvom vodného 

prostredia. Prostredníctvom pôsobiaceho tlaku vody sa posilňuje srdcovo-cievny, ako aj 

dýchací systém. Práve pravidelnosť dýchania môže znížiť problémy s dýchacími cestami, 

dokonca priaznivé účinky vodného prostredia sa prejavili aj u astmatikov. Je to najmä vďaka 

aktívnemu výdychu, ktorý si dieťa vo vode uvedomuje intenzívnejšie ako v bežnom prostredí. 

Plávanie má nezanedbateľný vplyv na správne držanie tela, pretože pri plávaní a pobyte vo 

vode sa zapája posturálne svalstvo a v porovnaní s telesnými cvičeniami na suchu je vo vode vo 

vyššej miere zaťažovaná horná časť tela.  

 

SPRÁVNE DRŽANIE TELA 

Držanie tela je schopnosť jednotlivca zaujať určitú polohu tela v stoji, pri chôdzi a pod.. 

Spolu s chôdzou tvorí základ ľudskej motoriky. Aby sa vytvorili predpoklady na účelné 

vykonanie ďalších pohybov, je potrebné začať so správnym držaním tela.  

Dieťa sa narodí s celkom rovnou chrbticou. Neskôr rado mení polohu z chrbta na brucho, kde 

dvíha hlavičku, čím spevňuje šijové svalstvo. Vzniká prvé ohnutie chrbtice – krčná lordóza. 

Časom sa dojča naučí liezť po štyroch. Po zosilnení vzpriamovačov trupu dieťa aktívne sedí, 
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chrbtica sa v hrudnej a krížovej oblasti vyklenie dozadu – kyfóza. Koncom prvého roka sa 

pokúša o vzpriamený postoj, robí prvé kroky. Kolená a driek sa postupne vyrovnávajú, panva 

sa vytáča hornou časťou dopredu a trup sa tiež vyrovnáva, čo spôsobuje zakrivenie chrbtice, 

a to ohnutím jej driekovej časti dopredu – drieková lordóza. Takto chrbtica pôvodne celkom 

rovná dostane počas rastu svoje typické fyziologické zakrivenie: v krčnej a driekovej časti 

dopredu = krčná a drieková lordóza, v hrudnej a krížovej dozadu = hrudná a krížová 

kyfóza.  

Správne držanie tela v stoji: 

 Stoj spätný, špičky mierne od seba, hmotnosť tela na 

klembe chodidla (pred + vonk časť), 

 kolená a stehná spojené, mierne vytočené von, 

 panva podsadená, 

 brušná stena spevnená, sedacie svalstvo stiahnuté, 

 hrudník vypnutý, smeruje hore a vpred, 

 paže voľne pustené pri tele, 

 ramená rozložené do strán, spustené dolu a vzad, lopatky 

priložené k hrudníku, 

 chrbtica má fyziologické zakrivenia, 

 hlava a šija vytiahnutá hore (vzpriamená), 

 brada s krkom zviera 90˚ uhol, pohľad smeruje vpred, 

 držanie tela nesmie byť kŕčovité ani uvoľnené.  

 

 Správne držanie tela je vtedy, keď kolmica spustená zo záhlavia (hrboľ záhlavnej kosti) sa 

dotýka hrudnej kyfózy, prechádza sedacou ryhou a dotýka sa spojnice piat.  

 Pri spustení kolmice z mečovitého výbežku hrudnej kosti má byť brucho za touto 

kolmicou. 

 Pri pohľade spredu by mala rovina prechádzajúca stredom tela rozdeľovať telo na dve 

rovnaké časti.  

 Pri pohľade zboku sú brada, hrudná kosť a panva uložené nad sebou, ani jedna časť 

neprominuje, a tak kolmica spustená z vonkajšieho zvukovodu (ucha) prechádza stredom 

cez ramenný, bedrový, kolenný a členkový kĺb. 

 U detí do 13-14 rokov vzdialenosť krčnej lordózy od olovnice spustenej zo záhlavia má 

byť 2-2,5cm, driekovej 3-3,5cm. S vekom sa fyziologické zakrivenia prehlbujú. 
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Správne držanie tela pri sedení: dve časti vedľa seba vždy tvoria pravý uhol = brada 

s krkom, stehno s panvou, stehno s predkolením, predkolenie s priehlavkom. 

Nesprávne držanie tela (NDT) 

Za nesprávne držanie tela pokladáme všetky odchýlky od správneho držania tela. Nesprávny 

návyk v držaní tela môže viesť k závažným chronickým bolestiam krku i chrbta, môže spôsobiť 

zmeny zakrivenia chrbtice. Väčšina odchýlok postavenia chrbtice má príčinu v neprimeranom 

funkčnom zaťažení, na ktoré nie je detský organizmus dostatočne pripravený. Najčastejšie 

znaky NDT detí sú: 

 zlé postavenie lopatiek, 

 nerovnaké postavenie bokov a ramien, 

 plochý hrudník, 

 ochabnuté brucho. 

 

Nácvik správneho držania tela 

 

Pri nácviku začíname s nácvikom správneho postavenia panvy, vzpriameného držania chrbtice 

a vzpriameného držania hlavy. Základné východiskové polohy zamedzujú vytvoreniu 

nesprávnej kompenzácie pohybov.  

Začíname od najnižších po najvyššie polohy – to nám zabezpečí postupný rozvoj správneho 

posturálneho stereotypu.  

Ľah - sed priamy - sed skrčmo skrížny – kľak - vzpor kľačmo - stoj.  

 

OSLABENIA POHYBOVÉHO SYSTÉMU 

 

Sú oslabenia orgánov opory a pohybu, zahŕňajú oslabenia: 

v oblasti trupu – chrbtica, lopatky, hrudný kôš 

na končatinách – paže a dolné končatiny 

 

Oslabený jedinec má: 

 znížené pohybové možnosti, 

 menšiu možnosť vykonávať cvičenia v plnom rozsahu, pri plnom silovom nasadení 

a technicky správne, 

 na kostiach, svaloch , kĺboch sa vyskytujú rôzne funkčné a morfologické zmeny 

a nedostatky.  

Aby učiteľ rozpoznal nedostatky v držaní tela, musí mať predstavu o správnom držaní 

tela. Z hľadiska posúdenia rozsahu chyby je vizuálne posudzovanie nedostatočné – preto 

odporučíme žiaka na odborné lekárske vyšetrenie.  

„Ochorenia chrbtice“  

Môžu byť: degeneratívne, zápalové, traumatologické, nádorové 
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Oslabenia chrbtice 

Predo – zadné odchýlky chrbtice = väčšinou ide o zmenšenie alebo zväčšenie fyziologických 

zakrivení v úseku krčnej a driekovej lordózy a hrudnej 

kyfózy.  

 

U detí sa najčastejšie vyskytuje : 

 predsunuté držanie hlavy a ramien, 

 odstávanie lopatiek, 

 uvoľnená brušná stena, 

 nesprávne klopenie panvy, 

 hrudník v tzv. výdychovom postavení, 

 začínajúce deformity chrbtice (zvýraznenie zakrivení alebo guľatý chrbát, prípadne 

skoliotické držanie – nie skolióza), 

 plochonožie. 

Guľatý chrbát, zväčšená hrudná kyfóza = oblúk hrudnej chrbtice je zvýraznený, hlavne 

v oblasti 6-8 stavca, hrudník je plochý, lopatky odstávajú, ramená tlačené dopredu, hlava 

trochu vystrčená vpred. 

 Spôsobuje najmä dlhotrvajúce sedenie 

 Túto odchýlku možno rozpoznať, keď žiak vzpažuje = skrátené svaly ramenného pletenca 

a stuhnutosť hrudnej chrbtice nedovoľujú oslabenému žiakovi dokonale vzpažiť. 

Nedokonalé vzpaženie kompenzuje prehýnaním sa v driekovej oblasti a vystrkovaním 

brucha vpred. 
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Vhodné cvičenia: všetky cvičenia zamerané na natiahnutie prsného svalstva, ohýbačov kolien, 

driekových svalov, cviky na posilnenie krčného, medzilopatkového 

chrbtového a brušného svalstva, hrudné záklony, otáčanie trupu v skrčení 

upažmo, prehnuté predklony, dýchacie cvičenia zamerané na prehĺbenie 

dýchania, správne postavenie a rozvoj hrudníka 

Nevhodné cvičenia: ohnuté predklony s výdržou, dlhotrvajúce vzpory vpredu, kolísky, visy, 

skoky, kotúle, pádlovanie, bicyklovanie, dvíhanie a nosenie ťažkých 

predmetov. 

Odstávajúce lopatky = väčšinou u celkovo telesne slabých detí. Prejavuje sa: 

Ochabnutosťou lopatkových svalov, nesprávnym držaním ramien, guľatým chrbtom (pre 

ochabnutosť vystieračov trupu), plochým hrudníkom. 

Vhodné cvičenia: cvičenia v ľahu vzadu, cvičenia v sede skrčmo skrížnom 

Zväčšená drieková lordóza – HYPERLORDÓZA 

Je to zväčšené prehnutie v drieku, prejaví sa predsunutím brucha, zväčšeným sklonom hornej 

časti panvy dopredu. Môže vzniknúť ako kompenzáciou na guľatý chrbát. 

Dobre sa rozoznáva v predklone. Na bočnom obryse chrbta pri predklone sa v bedrovej 

oblasti ukáže rovná plocha, pričom hrudná časť chrbtice je veľmi zaoblená. 

 

Vhodné cvičenia:  

 

 na úpravu návyku správneho držania tela, kt. rozvíjajú bránicové dýchanie 

 ktoré posilňujú brušné, chrbtové, sedacie svaly, 

 ktoré predlžujú driekové svaly, 

 v predklone trupu, v ľahu vznesmo, 

 visy, visy na šikmých plochách, 

 stoje na lopatkách, stoje s prednožením, 

 plazenie, lezenie, podliezanie. 

 

Nevhodné cvičenia: - ľah vpredu, záklony trupu, dlhé státie, sedenie, dlhodobé poskoky,  

skoky, kolísky, mostíky. 

 

Bočné odchýlky chrbtice: 

 

Skoliotické držanie tela – vychýlenie chrbtice do strán, asymetria tvaru ramien, lopatiek, 

bokov, línie krku, ale aj súčasná rotácia chrbtice okolo pozdĺžnej 

osi, čo sa prenáša na hrudník, nerovnaká výška ramien, lopatiek 

a panvy. Skoliotické držanie tela môže byť vrodené, no 

najčastejšie je získané postupom času. 

Skolióza môže byť:  

 

Jednooblúková „C“ : vzniká málo alebo len prechodne 

Zložená „S“ : podľa ohnutia chrbtice – pravostranná alebo 

ľavostranná 

Kompenzovaná skolióza – ak kolmica zo stredu záhlavia 

prechádza sedacou ryhou 
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Dekompenzovaná skolióza – ak kolmica zo stredu záhlavia neprechádza sedacou ryhou.  

 

Podľa pôvodu vzniku ich rozoznávame na: 

 vrodené   

 získané = preťažovanie chrbtice, deformácie hrudníka, v dôsledku nerovnomerného 

rastu 

 ideopatické = príčinu nepoznáme, 80% všetkých skolióz, vznikajú v období prudšieho 

rastu – puberty, nie sú bolestivé. 

Prejavy skoliózy: nerovnomernosť rozsahu pohybov pri úklonoch, pri bočnom kmihaní, pri 

visoch a pod. Na stranu kde začína bočitosť sa postihnutý otáča ľahšie.  

Cvičením rovnomerne zaťažujeme pravú a ľavú stranu tela, upevňujeme chrbtový korzet, 

upravujeme postavenie panvy, predĺženie osi tela, uvoľňujeme medzirebrové svaly, 

posilňujeme vzpriamovače trupu.  

Vhodné cvičenia:  

  všetky, kt. naťahujú svaly vnútornej strany zakrivenia a posilňujú svaly na vypuklej strane 

 ktoré rovnomerne zaťažujú pohybový aparát, 

 uvoľňovacie cvičenia, kt. zvyšujú pohyblivosť chrbtice, 

 posilňovacie zamerané na vzpriamovače trupu, 

 predklony, úklony, hrudné záklony, otáčanie trupom, krúženie trupom, 

 krúženie dolnými končatinami vo visoch, 

 dýchacie cvičenia. 

 

Nevhodné cvičenia: 

 jednostranné, asymetrické 

 aplikované v smere ohybu chrbtice, 

 kotúle, nosenie ťažkých bremien, 

 statické posilňovanie, hlboké klony trupu.  

Oslabenia dolných končatín 

Vbočené kolená:  

 odchýlenie kolien smerom dovnútra, 

 pri stoji sa kolená dotýkajú, 

 bez subjektívnych ťažkostí. 

Vhodné cvičenia: 

 na zlepšenie pohyblivosti kolenných kĺbov 

 posilňovanie svalstva dolných končatín a nôh ľahu, sede a vo visoch, 

 plávanie, bicyklovanie 

 

Nevhodné cvičenia:  

 dlhotrvajúca chôdza 

 skoky, cvičenia so záťažou 

Vybočené kolená: 

 odchýlenie kolien smerom von, 

 bez subjektívnych ťažkostí 
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Vhodné cvičenia: - cvičenia kolenných kĺbov v ľahu a sede, plávanie, bicyklovanie, cvičenia 

vo vode 

Nevhodné cvičenia: - dlhotrvajúca chôdza 

Ploché nohy: 

 charakterizované poklesom klenby nohy, na odtlačku chodidla sa prejaví ako plná stupaj 

 prevencia: vhodná obuv, pevná päta a pevný nízky podpätok, pružná podošva, široká špička, 

správny spôsob chôdze, správna výška detskej stoličky 

Vhodné cvičenia: - v stoji bez preťaženia, 

 cvičenia v sede, v ľahu, vo visoch, s použitím náčinia a jeho uchopovaním prstami nôh, 

 používanie ortopedických vložiek do topánok. 

Nevhodné cvičenia:  

 dlhotrvajúce státie, 

 dlhotrvajúce pochody so záťažou, preťažovanie nadmernou hmotnosťou. 

 

Prevencia pred ochorením chrbtice 

 

 správne držanie tela, 

 pri sedavom zamestnaní – správnu stoličku, správne držanie tela pri sede, správne 

umiestnený monitor, klávesnicu PC, 

 znížiť nadváhu – ideálna hmotnosť - BMI, 

 dostatočná pohybová aktivita, nie nadmerná s preťažovaním chrbtice – posilňovňa, 

 nie jednostranná záťaž – kompenzácia, 

 zdravý životný štýl – výživa, no stres 

 

Prevencia u detí v MŠ: 

 

 predchádzať poruchám postoja, nedovoliť statické preťaženie 

 zdravotné cvičenia – na správne držanie tela 

 dostatočná pohybová aktivita 

 

METODIKA ZDRAVOTNÝCH CVIČENÍ 

Platón: „Učiteľ TV je pre zdravé telo tým, čím je lekár pre choré telo“. 

 

Zdravotné cvičenie je každé cvičenie zamerané na prevenciu vzniku zdravotného 

oslabenia alebo choroby, na odstraňovanie existujúcich porúch funkcie a tvaru niektorého 

orgánu tela. Dieťaťu poskytujú posilnenie, preťahovanie a uvoľnenie všetkých svalov 

udržujúcich vzpriamenú postavu. Uplatňuje sa najmä v predškolskej telesnej výchove. 

Vyžadujú si presné predvádzanie a ich ťažisko je v nízkych polohách. Zdravotné cvičenia 

môžeme rozdeliť do štyroch základných skupín, ktoré by mali byť v správnom pomere 

začleňované do každodenného ranného cvičenia s deťmi.  
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Základné skupiny zdravotných cvičení predstavujú:  

 

1.  Dýchacie cvičenia,  

2.  Relaxačné cvičenia,  

3.  Naťahovacie a kompenzačné cvičenia,  

4.  Cvičenia na podporu správneho držania tela,  

5.  Posilňovacie cvičenia.  

 

Dýchacie cvičenia  

Tieto cvičenia sú zamerané na nácvik správneho dýchacieho stereotypu. Sú to cvičenia 

lokálneho dýchania, na zlepšenie rytmu dýchania, frekvencie a hĺbky dýchania, na koordináciu 

pohybu a dýchania, na dýchanie pri rôznej činnosti a v rôznych polohách. Dieťa v 

predškolskom veku vzhľadom na anatomickú stavbu tela uprednostňuje brušné dýchanie pred 

hrudným dýchaním. Dýchanie je aj preto plytšie a povrchné. Pri dýchacích cvičeniach sa 

zameriavame na prehĺbenie dýchania so zameraním na hrudné dýchanie, resp. dieťa pozoruje 

rozdiel nádychu do brušného priestoru a do hrudného. Dôležitou súčasťou dýchacích cvičení sú 

i cvičenia v rôznych základných polohách zamerané na hlboký nádych (nosom) a výdych 

(ústami). U starších detí uprednostňujeme vyššie polohy – stoj, u mladších detí preferujeme 

nižšie polohy ako sed alebo kľak. Pri dýchacích cvičeniach platí jednoduché základné pravidlo 

nádychu pri rozširovaní hrudníka (vzpriamené polohy so vzpažením alebo upažením) a 

výdychu pri stláčaní hrudníka (predklony).  

Vplyv na dýchací systém má i štruktúra cvičení. Napriek tomu, že dýchací systém je u 

dospelých ovplyvňovaný najmä systematickým vytrvalostným zaťažovaním, u detí 

predškolského veku je potrebné brať do úvahy ich dispozície a uprednostňovať zaťaženie, pri 

ktorom sa prehlbuje dýchanie a aktivizuje väčšina dýchacích svalov. Týmto sa dosiahne 

adaptácia organizmu a podporí rozvoj hrudníka spolu s dýchacími svalmi. Pri pravidelných 

telesných cvičeniach sa táto zmena prejaví tým, že deti reagujú na zvýšené zaťaženie 

prehĺbením dýchania a sú schopné vytrvať pri zaťažení dlhší čas.  

 

 Príklad cvičenia:  

 

Ľah vzadu na podložku, na brucho položiť krúžok alebo vrchnák od PET fľaše (príp. akýkoľvek 

iný malý predmet). Najprv v ľahu dieťa dýcha do brušného priestoru (pozoruje, ako sa 

nadvihuje predmet na bruchu) a následne si položí predmet na hrudník a pozoruje, ako sa 

nadvihuje hrudná časť.  

 

Relaxačné cvičenia  

Relaxačné cvičenia sú zamerané na telesné a duševné uvoľnenie a zaraďujeme sem cvičenia 

lokálnej a celkovej relaxácie, striedanie napnutia a uvoľnenia svalov, kmitanie, húpanie, 

masírovanie, relaxáciu samovnímaním uvoľnenia v polohe ľah, navodzované uvoľnenie a pod. 

Využitie relaxačných cvičení u detí predškolského veku má smerovať k vedomému používaniu 

jednotlivých svalových skupín, čo znamená, že dieťa si postupne začne uvedomovať rozdiely 

medzi napnutým a uvoľneným svalom. Pri tomto type cvičenia vždy navodzujeme najprv 

napätie svalu a následne uvoľnenie, pretože takýmto spôsobom dieťa dokáže jednoduchšie 

rozlíšiť prácu svalu. V prípade, že deti len uvoľňujeme bez predchádzajúceho napätia, môže sa 

stať, že dieťa sval nevie vedome uvoľniť.  
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 Príklad cvičenia:  

 

Ľah vzadu na podložke, dieťa má v ruke malú gumenú (mäkkú) loptičku. Na povel učiteľky 

dieťa napne svaly paže a ruky tak, aby stlačilo loptičku, následne uvoľní. To isté opakujeme 

druhou rukou. Potom môžeme vyskúšať napnutie celého tela a následné uvoľnenie.  

 

Svalové napätie kontrolujeme zdvihnutím horných alebo dolných končatín, prípadne môžeme 

navodiť uvoľnenie vytriasaním končatiny. Na relaxáciu využívame i vhodnú relaxačnú hudbu, 

ktorá pomôže deťom sa uvoľniť. Relaxačné cvičenia musia mať primerané trvanie, ak je trvanie 

krátke, môže byť relaxácia nedostatočná, ak je trvanie dlhé, deti sa môžu začať nudiť. 

Relaxačné cvičenia je vhodné zaraďovať v rámci ranných cvičení, po náročnejších 

posilňovacích cvičeniach, avšak cvičenie prostredníctvom nich neprerušujeme. Mali by mať 

samostatnú časovú dotáciu v rámci cvičenia. Taktiež je vhodné zaraďovať relaxačné cvičenia 

pred poobedňajším oddychom alebo v záverečnej časti hlavných vzdelávacích aktivít v oblasti 

Zdravie a pohyb. 

Naťahovacie a kompenzačné cvičenia  

Naťahovacími a kompenzačnými cvičeniami dosahujeme optimálnu dĺžku svalov, čím sa 

vyhýbame skráteniu svalov a ich preťaženiu. Rozsah pohybu, ktorý je možné dosiahnuť, závisí 

vo veľkej miere od pružnosti a elasticity svalov a väzivových tkanív. Deti predškolského veku 

sú prirodzene pohyblivé a ohybné. Je však dôležité u nich podporovať pohyblivosť vhodnými 

telesnými cvičeniami. Zaraďujeme preto jednoduché strečingové cvičenia, nenútime však deti 

ísť do bolestivých polôh. Je veľmi dôležité vnímať maximálny rozsah pohybu u detí 

individuálne, aby sme dokázali posúdiť účinok naťahovacieho cvičenia. V prípade dobrej 

metodickej prípravy je možné zaraďovať i cvičenia na báze jogy, je však nevyhnutné dbať na 

správnu techniku vykonania daného cvičenia. V prípade, že deti nezvládajú základné polohy 

alebo postoje, nezaťažujeme ich náročnými polohami, ktoré by mohli mať nepriaznivý účinok. 

  

 Príklady cvičení:  

 

Sed roznožný, loptička vo vzpažení, hlboký predklon, kotúľanie loptičky smerom vpred do 

maximálnej polohy a späť, vzpažiť. Cvičenie zopakovať 3 – 5-krát.  

Sed znožný, švihadlo vo vzpažení, hlboký predklon, švihadlo zakliesniť o chodidlo, pritiahnutím 

švihadla zdvihnúť nohu, hlava ku kolenám.  

 

Pri naťahovacích cvičeniach dbáme na správne zaradenie nádychu a výdychu, nádych pri 

rozťahovaní hrudníka, výdych pri stlačení hrudníka.  

 

Cvičenia na podporu správneho držania tela  

Správne držanie tela je predpokladom na zdravý psychomotorický vývin dieťaťa. V 

súčasnosti sa čoraz častejšie stretávame s chybným držaním tela už u detí predškolského veku. 

Chybné držanie tela je najčastejšou deformitou trupu u detí a dospievajúcich a jeho príčinou je 

dysbalancia svalov trupu spôsobená dlhodobým preťažovaním nevhodnými polohami (najmä 

dlhodobé sedenie). Chybné držanie tela chápeme ako poruchu posturálnej funkcie organizmu a 

prejavuje sa zmenami v tvare a reliéfe tela. Významným faktom je, že vôľovým úsilím je 

možné držanie tela ovplyvňovať a je možné ho korigovať práve aktívnym svalovým úsilím. 

 

Medzi najčastejšie odchýlky v držaní tela patrí: zväčšená hrudná kyfóza, zväčšená krčná alebo 

bedrová lordóza, odstávajúce lopatky, asymetria ramenných pletencov, skoliotické držanie tela 
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(nie skolióza), odchýlky v držaní dolných končatín (vbočené, vybočené chodidlá), ploché nohy a 

pod.  

Vhodnými telesnými cvičeniami je možné tieto odchýlky korigovať alebo i odstrániť. 

Dôležité je uvedomiť si, že takáto odchýlka existuje, a včas ju vedieť diagnostikovať. Je 

zrejmé, že v smere diagnostikovania odchýlok sú kompetentní pediatri či ortopédi, avšak 

vzhľadom na čas, ktorý trávia deti v materskej škole, a formy aktivít, ktorých sa deti 

zúčastňujú, majú práve učiteľky možnosť takéto odchýlky odhaliť.  

Správnemu držaniu tela sa musí každý človek naučiť, a to už v tom období, keď je 

človek tvarovateľný, schopný telesne sa plne rozvinúť. Výchova k správnemu držaniu tela sa 

chápe nielen ako proces držania tela v pokojovej pozícii, ale ako výchova k schopnosti riešiť aj 

nastolené pohybové úlohy každodenného života (sedieť, ležať, behať, skákať, kresliť a pod.). 

Vzpriamené držanie tela je pre človeka typickým prejavom a reprezentuje celú jeho osobnosť. 

Základom utvárania návyku držania tela je zaujatie správnych východiskových polôh na 

držanie tela. Zaujatie správnej východiskovej polohy pri cvičení je už vlastne východisková 

dĺžka svalov pre nasledujúce cvičenie, od ktorej potom závisí kvalita a veľkosť vynaloženej 

svalovej sily a rozsah pohybu v kĺboch. U detí sa zameriavame na držanie tela v základných 

polohách a postojoch, ako sú stoj, kľak, sed, ľah a k tomu prislúchajúce podpory a vzpory.  

 

Najčastejšie odchýlky v držaní tela sú:  

 

 skoliotické držanie tela (zakrivenie chrbtice v bočnej rovine),  

 zaguľatený chrbát,  

 nesúmernosť ramien,  

 vystúpené lopatky (oslabené medzilopatkové svaly),  

 drieková hyperlordóza (zväčšené prehnutie v driekovej časti),  

 vbočenie alebo vybočenie chodidiel.  

 

Každá odchýlka si vyžaduje individuálny prístup. Napriek tomu, že je náročné prispôsobiť 

zdravotné cvičenia každému dieťaťu v zmysle jeho individuálnych potrieb, niektoré základné 

pravidlá je vhodné uplatňovať. Napr. ak má dieťa vbočené chodidlá (kolená), nemalo by 
vykonávať cvičenia ako chôdza špičkami k sebe, a naopak, pri vybočení chodidiel sa vyhýbame 

cvičeniam, kde špičky chodidiel smerujú od seba. Vo všeobecnosti platí, že sa pri cvičení 

zameriavame na posilnenie posturálnych svalov, a to najmä brušného a chrbtového svalstva.  

Na kontrolu postavenia hlavy je možné využívať pri cvičeniach rôzne predmety, ktoré 

položíme na hlavu (balančné vajce, plastové alebo papierové nádobky, vrchnák od PET fľaše, 

ľahká knižka alebo časopis atď.).  

 

Posilňovacie cvičenia  

Súčasťou cvičení na správne držanie tela sú i posilňovacie cvičenia zamerané najmä na 

oslabené a ochabnuté svaly. U detí sú to v najväčšej miere svaly brucha, chrbta a horných 

končatín. Zámerne preto zaraďujeme cvičenia na posilnenie týchto svalových skupín s tým, že 

vychádzame z charakteristík štruktúry svalov u detí v predškolskom veku. Svaly sú v tomto 

veku relatívne slabo vyvinuté a tvoria len približne 20 – 25 % hmotnosti tela dieťaťa (u 

dospelého jedinca je to až 40 % hmotnosti). Svalové tkanivo detí má väčší obsah vody a menší 

obsah bielkovín, čo znižuje veľkosť kontrakcie svalu a aj to je dôvod, prečo sa dieťa rýchlo 

unaví, ale na druhej strane aj veľmi rýchlo regeneruje. Posilňovacie cvičenia by preto mali byť 

zamerané na kratšie trvanie a časté opakovanie s čo najrôznorodejším obsahom. Vyhýbame sa 

výdrži v polohách, ktoré majú izometrický charakter (výdrž v podrepe alebo vo vzpore) a 

uprednostňujeme izokinetické zaťaženie (viac opakovaní s prestávkami).  
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 Príklady cvičení:  

 

Sed s podporom vzad, striedavo dvíhať pravú a ľavú nohu (ťahom, nie prudkými pohybmi). Ak 

chceme zvýšiť účinnosť cvičenia u starších detí, vykonáme najprv 3 opakovania pravou nohou a 

potom nohy vymeníme.  

Kľak rovný, loptička vo vzpažení, pomaly do predklonu, položiť loptičku na zem, s loptičkou 

pomaly vzpriam. U menších detí z kľaku do kľaku sedmo a potom predklon.  

Sed skrčmo skrížny, loptička v predpažení, paže skrčiť a tlačiť do loptičky dlaňami proti sebe. 

ZDRAVOTNÁ TELESNÁ VÝCHOVA 

Je špecifická forma telesnej výchovy určená pre zdravotne oslabených jednotlivcov. Jej 

základnou úlohou je prispieť k zlepšovaniu zdravotného stavu oslabených, rozvíjať psychickú 

stránku ich osobnosti a pomáhať im zaradiť sa do spoločenského života.  

Cieľom telovýchovného procesu ZTV je:  

 zlepšovať, odstraňovať, stabilizovať pohybové, funkčné, zdravotné, telesné nedostatky, 

chyby, poruchy a oslabenia, 

 poskytovať vhodnú pohybovú činnosť na celkový rozvoj zdravotne oslabeného 

jednotlivca, 

 zmenšiť stupeň oslabenia, 

 rozvíjať telesné a duševné schopnosti zdravotne oslabených primeranou, kompenzačnou 

pohybovou činnosťou.  

RIZIKÁ SPOJENÉ S VYKONÁVANÍM VYBRANÝCH 

TELESNÝCH CVIČENÍ 

Pri riadených pohybových aktivitách je dôležité uvedomiť si niektoré riziká, prípadne 

obmedzenia, ktoré sú dané rastom a vývojom. Pojem „Zakázané cvičenia/cviky“ nie je zrejme 

úplne správny, pretože tento termín vedie k zákazu konkrétnych pohybových aktivít a telesných 

cvičení bez pochopenia ich účinku.  

V nasledujúcich bodoch sú zodpovedané najčastejšie otázky týkajúce sa obmedzenia alebo 

„zákazu“ vykonávania konkrétnych cvičení pre deti predškolského veku.  

 

Nekontrolované záklony hlavou  

Pri riadenej činnosti sa neodporúčajú zaraďovať záklony hlavou v rámci rozcvičenia 

opakovane a v rýchlom tempe a v zlej polohe ramien (zdvihnuté ramená). Pri nesprávnom 

vykonaní hrozí upevnenie chybného držania hlavy a ramien. U menších detí sa neodporúčajú 

vykonávať záklony hlavy v stoji, pretože hrozí strata rovnováhy. V správnom postavení hlavy, 

to znamená pri vytiahnutí z ramien, je možné záklony vykonávať, stačí však do úrovne 

podhľadu na strop (nevyvracať oči vzad).  

 

Záklony v bedrovej časti, mosty  

Zákazy pohybu trupu sa dlhodobo považovali za dogmu, je dôležité uvedomiť si, že 

fyziologická funkcia chrbta predpokladá pohyby vpred a vzad, do strán a rotácií, preto i 

záklony patria medzi normálne funkcie chrbtice a to, že sa nebudú vykonávať, nezabráni 

chybnému držaniu tela. Záklony môžu byť vykonávané za kontroly brušných svalov – v ľahu 
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na boku, v kľaku, prípadne v stoji s kontrolou učiteľa. Škodlivejšie na správne postavenie 

chrbtice sú rýchlo vykonávané pohyby vo vzpore kľačmo – mačací chrbát, rýchle prehnutie a 

ohnutie chrbta, ktoré deti často vykonávajú v nesprávnej technike. Pri častom zaraďovaní tohto 

cvičenia v nesprávnej technike hrozí hyperlordóza v driekovej časti.  

 

Dlhodobé zotrvanie v jednej polohe alebo postoji  

U detí predškolského veku takmer nevyužívame polohy alebo postoje, ktoré si vyžadujú 

izometrickú kontrakciu, čiže výdrž v danej polohe. Uprednostňujeme častejšie zmeny polôh, 

aby deti neboli unavené. Dieťa v tomto veku sa rýchlo unaví, ale i veľmi rýchlo regeneruje. 

Preto volíme aktivity, v ktorých je možné striedať intenzitu zaťaženia (náročnejšie a menej 

náročné) alebo účinok cvičenia. Neznamená to však, že musíme po každom cvičení zaraďovať 

relaxáciu. Stačí, ak nasledujúce cvičenie má mierne odlišný účinok na organizmus dieťaťa ako 

cvičenie predchádzajúce.  

 

Jednostranné zaťaženie  

Jednostranné zaťaženie úzko súvisí s predchádzajúcimi riadkami, ale zameriava sa na 

dynamickú aktivitu, ktorá je dlhší čas nemenná. Typickým príkladom je opakovanie jednej 

aktivity, napr. skokov, bez zmeny organizácie alebo náradia, či náčinia. Taktiež zaraďovanie 

rovnakej aktivity v priebehu určitého obdobia sa nepovažuje za vhodné. Deti v predškolskom 

veku reagujú dobre na zmeny pri cvičení a naopak, rovnaké zaťaženie ich demotivuje a 

následne sa stráca ich záujem o cvičenie. Odporúčame pri plánovaní pestrosť aktivít, 

využívanie zaujímavého náčinia a náradia a v neposlednom rade angažovanosť učiteľa 

pripraviť deťom pohybový zážitok.  

 

Nosenie a manipulácia so záťažou  

Pre deti v tomto veku by nemala byť záťaž vyššia ako 10 % hmotnosti tela (15 kg dieťa 

– 1,5 kg záťaž). Vyššia záťaž môže preťažiť neosifikované kosti, nespevnené kĺby a chrbticu. 

Na druhej strane v praxi sa často stretávame s opačným problémom, že záťaž je príliš nízka. Pri 

pozorovaní spontánnych aktivít si môžeme všimnúť, že 5-ročné dieťa nemá problém zodvihnúť 

alebo uniesť na chrbte svojho rovesníka, t. j. rovnakú hmotnosť. Samozrejme, že pri plánovaní 

vzdelávacích aktivít takéto cvičenia nezaraďujeme, ale na porovnanie 1,5 kg predstavuje 1,5 l 

fľašu vody a zdá sa to byť pre dieťa v tomto veku ťažké.  

 

Jednoduché vzpory a visy  

Nevhodné pre deti sú visy a vyťahovanie len za ruky, prípadne za nohy počas riadenej 

aktivity. V prípade spontánnej hry, kde dieťa visí za ruky na preliezačke, sú tieto aktivity 

neobmedzené. V prípade riadených aktivít, ak by sme nedodržali správny postup, mohlo by 

prísť k preťaženiu nespevnených kĺbov, kĺbových puzdier, väzív a svalov. Odporúčajú sa preto 

realizovať visy a vzpory zmiešaného charakteru, čiže s oporou na nohy aj ruky (rebríky, siete, 

lezecké steny a iné). Pri dvíhaní detí, prenášaní a pridržovaní je vhodné poskytovať dopomoc v 

oblasti panvy, predlaktia, ramien – nie len za ruky či nohy.  

 

Neprimerané zväčšovanie kĺbového rozsahu  

Počas riadenej aktivity sa neodporúčajú zaraďovať rozštepy, mosty, prípadne iné polohy 

v maximálnom rozsahu. V prípade, že ich deti skúšajú samy na základe príkladu alebo ukážky 

iného dieťaťa, nie je potrebné ich obmedzovať, odradí ich náročnosť alebo bolestivosť 
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cvičenia. Pri naťahovacích alebo strečingových cvičeniach nenútime deti ísť za hranicu bolesti. 

Deti v tomto veku sú ešte dostatočne flexibilné, dôležité je však tento typ cvičení zaraďovať na 

kompenzáciu predchádzajúceho zaťaženia.  

 

Zoskoky na tvrdú podložku  

Silné nárazy pri doskokoch môžu poškodzovať chrbticu a nosné kĺby. Zoskoky by 

nemali byť z väčšej výšky, ako je pás dieťaťa, a je nutné používať pri doskoku žinenku alebo 

inú mäkkú podložku. Deti treba viesť k technike správneho doskoku na žinenku, aby pokrčili 

kolená a „pérovali“. Tým sa zabezpečí rozloženie síl pri doskoku a nárazy na chrbticu nie sú 

také silné. V tomto prípade sa snažíme usmerňovať deti aj pri spontánnej aktivite, aby si 

neublížili. Často môžeme vidieť najmä chlapcov, že zoskakujú z neprimeranej výšky (strom, 

múrik, preliezačka).  

 

Rýchle lezenie vo vzpore kľačmo  

Pri rýchlom lezení vo vzpore kľačmo dochádza k úderom kolien o podložku, čím sa 

môže koleno poraniť. Deti skôr motivujeme k lezeniu vo vzpore drepmo vpred i vzad. Záleží 

však na frekvencii cvičení v tejto polohe. Objavujú sa neprimerane často skôr ako sprievodný 

pohyb riekaniek alebo pesničiek. Spontánne lezenie vo vzpore kľačmo je však dôležitou 

súčasťou dozrievania symetrického šijového reflexu, a preto v spontánnej forme ho 

neobmedzujeme.  

 

Pohybový návyk kľaku sedmo medzi pätami  

Niektoré deti majú sklon k tejto polohe, ktorá prináša riziká vzhľadom na vývoj 

postavenia kolenných kĺbov počas spontánnych aktivít. Preto i pri spontánnej aktivite sa 

snažíme deti v tejto polohe usmerňovať a ponúknuť im alternatívu sedu skrížneho skrčmo alebo 

správneho vykonania kľaku sedmo. 

BEZPEČNOSŤ A HYGIENA NA HODINÁCH TEV v MŠ 

Jednou z najdôležitejších podmienok úspešnej výchovy dieťaťa je jeho zdravie, preto je 

dôležité aby si učiteľky v MŠ osvojili vedomosti ohľadne BOZP. 

Školský zákon 245/08, Vyhláška MŠSR 306/08, Vyhláška MZSR 527/07 

Za BOZP zodpovedajú PG zamestnanci v čase od prevzatia dieťaťa do odovzdania rodičovi 

alebo ním splnomocnenej osobe. 

PG zamestnanec môže odmietnuť prevziať dieťa keď jeho zdravotný stav nie je vhodný. Ak 

dieťa ochorie = izolačka, kontakt rodičovi. Na vychádzke max. 21 detí vo veku 4-5 rokov, 22 

detí vo veku 5+  

 cvičenie pred jedlom, v dĺžke max. 30 minút – podľa veku, čím starší tým dlhšie, 

 vhodná obuv tenisky – prípadne bosé (zdravotné cvičenia) – nie gumáky 

 vhodné oblečenie, čo nebráni v pohybe a nedovolí sledovať chrbticu, lopatky, držanie tela, 

bez spodného prádla, 

 dbáme na správne držanie tela a správne dýchanie, 

 vlasy v cope – do gumičky, 

 vstup do telocvične len s učiteľom, 
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 musia byť dodržané bezpečnostné opatrenia – žinenka, dopomoc, záchrana, 

 telocvičňa by mala byť dobre osvetlená, zbavená prachu, nečistôt, ostrých hrán, 16C˚, 

 keď nie je telocvičňa, tak koberec – čistý, zbavený prachu, alebo iná mäkká podložka, v 

prekúrenej miestnosti necvičíme 

 viac pohybu = viac kyslíka – ideálne veľa pohybu, cvičenia vonku 

 musí byť dostatočný prísun kyslíka = v zime aspoň pri otvorenom vetráku, 

 musí byť prítomná lekárnička, 

 von sa nechodí len sa silno nepriaznivého počasia (silný vietor, silný dážď, -15 C˚, veľké 

teplo, nadmerne znečistené ovzdušie), 

 beh organizujeme vždy jedným smerom, nikdy nie beh skupín oproti sebe, 

 prerušujeme cvičenia vhodnou relaxáciou, aby sme nepreťažili organizmus detí, 

 opakovanie cvičení volíme podľa jeho obtiažnosti = čím zložitejšie cvičenie, tým menej 

opakovaní, 

 nespoliehame sa, že dieťa cvik už ovláda, rátame i s nepredvídateľnými okolnosťami, 

 v predškolskom veku je zakázané preťahovanie lanom z hľadiska vývoja chrbtice, 

 vonku – mäkký trávnik, bez nečistôt, nie betón či dlaždice (utváranie klenby chodidla), 

 po cvičení – hygiena, umyť minimálne ruky. 

 

Vzhľadom na anatomické osobitosti detí v predškolskom veku nie sú prípustné tieto cviky: 

 

Kotúľ vzad, statické cvičenia ako vis s výdržou, vzpor, preťahovanie a pretláčanie, hlboké 

bedrové záklony (až do „mosta“), široké stoje rozkročné („špagát“), doskoky na tvrdú 

podložku, zoskoky z vyvýšeného miesta (max. po pás). 

 

Školský úraz – O školskom úraze hovoríme vtedy, keď sa úraz stane počas vyučovania, alebo 

pri výchove mimo vyučovania alebo pri školských aktivitách. Keď nastane školský úraz je 

potrebné poskytnúť prvú pomoc ! 

OTUŽOVANIE 

Cieľom je telo udržať v rovnováhe v neustále sa meniacich podmienkach. Zdravý 

organizmus je schopný odolávať chorobe, prispôsobovať sa a vyrovnávať s prípadným úrazom 

či stresom, zmenám ročných období. Preto je nutné organizmus na tieto zmeny pripraviť.  

Otužovanie je privykanie organizmu na náhle zmeny teploty vonkajšieho prostredia, najmä na 

chlad.  

Metodika otužovania 

 S otužovaním začíname v lete, 

 otužujeme pravidelne – otužilosť nie je trvalá vlastnosť organizmu, 

 otužujeme denne v tom istom čase, prerušujeme len počas choroby dieťaťa, 

 výsledky otužovania sa dostavia po cca 6-8 týždňoch, 

 využívame pôsobenie vzduchu, vody a slnka.  

Otužovanie vzduchom 

 Najvhodnejšia metóda v MŠ, vhodná do každého počasia, vzdušné kúpele, 

 začíname už pri rozcvičke pri teplote 20 C˚ v oblečení – trenírky a tričko, 

 pobyt na vzduchu má trvať asi 8 minút, postupne predlžujeme čas na 2 hodiny denne, 
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 najúčinnejšie sú vzduchové kúpele pri teplote 17 C˚, 

 deti sú v pohybe, avšak nemali by sa spotiť,  

 na vychádzky nechodíme keď klesne teplota pod -15 C˚, v daždi a silnom vetre, 

 deti otužujeme vzduchom aj počas spánku. 

Otužovanie vodou 

 najúčinnejšia forma otužovania, 

 začíname s ňou až keď si dieťa vypestovalo návyk na otužovanie vzduchom, 

 pred otužovaním má byť telo dieťaťa dostatočne prehriate, 

 spočiatku dieťa trieme vlhkou špongiou, neskôr začíname sprchovať vodou 30C˚, 

 teplotu vody postupne znižujeme denne asi o 1C˚ až po 14C˚, 

 v kúpeľni nesmie byť menej ako 20 C˚, 

 zaraďujeme po rannej rozcvičke, prípadne po odpoludňajšom spánku, 

 otužovanie môže byť aj zážitkové - ako hra v bazénikoch s vodou po kolená, 

 hra má trvať asi 10 min. – môže sa opakovať 2-3x, 

 vodou môžeme otužovať i nosohltan – krátke kloktanie studenou vodou ráno a večer. 

Opaľovanie na slnku 

 ide o doplnok otužovania, slnko je najúčinnejší biostimulátor 

 tepelný a svetelný účinok na telo, UV lúče vplývajú na vylučovanie hormónov 

nadobličiek, krvotvorbu, zlepšenie zásobenia organizmu kyslíkom, vytvára vitamín D – 

správny rast a vývin kostí, tlmí rozmnožovaniu choroboplodných zárodkov, 

 čas opaľovania na začiatku 10min., postupne predlžujeme na 2-3 hodiny, 

 ideálne rozdeliť ho na dopoludnie a odpoludnie, cez poludnie sa neodporúča – 5x väčšie 

UV žiarenie, opaľujeme sa 2 hodiny po jedle, 

 pri ideálnom opaľovaní koža zhnedne, deti nosia prikrývky hlavy,  

 ideálne je ukončiť opaľovanie sprchou, 

 potrebný je sústavný dozor. 

Saunovanie 

 kombinácia otužovania vzduchom a vodou – má vynikajúce liečebno-preventívne 

a hygienické účinky, 

 pôsobí na psych. stav človeka, formuje charakter detí, posilňuje ich sebavedomie, 

rozvíja húževnatosť a smelosť, 

 deti, ktoré chodia pravidelne do sauny, bývajú očividne menej choré, 

 do sauny vyberáme najskôr smelé deti. 

Saunovanie detí 

 pred saunovaním sprcha, telo utrieť do sucha, toaleta, napiť sa, saunujú sa nahé, dozor 

má plavky, 

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

 dieťa si samo vyberie miesto, 

 saunovanie by malo trvať aspoň 10-15minút, čas možno skrátiť, kúra sa opakuje 2-3x, 

 ďalšia fáza je ochladzovanie – najmiernejšie: vzduchom 18-20 C˚, predchádza mu 

krátka sprcha s vodou 8-15 C˚, 

 mierna forma ochladzovania = sprcha alebo polievanie tela od nôh hore, končí pri srdci, 

 najúčinnejšie ochladzovanie je v bazéniku – ponorené po krk, nesmú doň skákať, 



63 
 

 potná kúra sa má opakovať 2-3x za sebou,  

 po poslednom ochladení - vlažná sprcha, osušiť, zabaliť do plachty a deky – odpočinok 

20-30 min., 

 saunovanie má význam keď je pravidelné = 1-2x týždenne. 

 

DOPRAVNÁ VÝCHOVA 

Cieľom dopravnej výchovy v MŠ je: 

 pripraviť deti na budúci samostatný a zodpovedný pohyb v cestnej premávke v súlade s 

etickými princípmi, 

  v praktických situáciách uplatňovať zásady bezpečného správania sa v cestnej premávke 

podľa všeobecne záväzných právnych predpisov v role chodca, spolujazdca, kolobežkára, 

cyklistu, korčuliara, cestujúceho v hromadnej doprave i potenciálneho vodiča motorového 

vozidla. 

PREČO DOPRAVNÁ VÝCHOVA V MŠ? 

Rizikami cestnej premávky sú najviac ohrozené deti do 4 rokov, najväčšiu nehodovosť chodcov 

spôsobujú deti vo veku 6 až 14 rokov. Veľmi málo detí vo veku do 10 rokov sa dokáže 

bezpečne pohybovať po cestách. Prečo? 

Deti majú v porovnaní s dospelými odlišné fyziologické vlastnosti čo má za následok rôzne 

obmedzenia: 

Obmedzenie veľkosti: deti majú problémy vidieť a orientovať sa v premávke, pretože nie sú 

dosť vysoké aby videli okolitú premávku, malé deti môže byť 

problematické vidieť v premávke a hlavne medzi autami 

Obmedzenie zraku: deti majú menej rozvinutý zrak a preto nedokážu rozoznať vzdialenosť 

medzi sebou a okolitými predmetmi, zvlášť ak sú obaja v pohybe. 

Obmedzenie sluchu: nevedia odhadnúť veľkosť a rýchlosť vozidla podľa zvuku motora, 

taktiež nevedia podľa zvuku rozoznať z akého smeru vozidlo prichádza 

Obmedzenie pozornosti: malé deti sú aktívne, energické a často aj impulzívne a časové 

rozpätie ich koncentrácie je kratšie, taktiež ich upúta viac vecí 

naraz. 

Obmedzenie úsudku: koncept ľavej a pravej strany nedokáže dieťa rozlíšiť až do siedmeho 

roka života. 

POHYBOVÁ HRA 

Pojem pohybová hra (edukačné pravidlá): 

Hra je činnosť, ktorá zamestnáva príjemným spôsobom telo i ducha. Pre telo je 

oddychovým cvičením a ducha mierne unaví. Pohybová hra je uvedomelá zábavná činnosť, 

ktorej program určuje dohodnutý námet a pravidlá. Športová hra v širšom význame nezahŕňa 

iba hru hráčov, ale aj celú prípravu, pravidlá hry, hracie poriadky, ihriská, inventár a pod. 

Chápeme ju ako zápas dvoch družstiev alebo jednotlivcov, ktorý sa hrá podľa presných, často 
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medzinárodne platných pravidiel. Pri organizovaní pohybových hier je potrebné si uvedomiť 

niektoré zvláštnosti detského veku: potreba pohybu, nevyhranenosť záujmov, emocionálnosť, 

nekritickosť, živelnosť, rozvoj chápavosti, vytvára sa im sebavedomie a formujú sa 

charakterové vlastnosti. Ak hovoríme o hre ako o edukačnom prostriedku, potom je vhodné 

hovoriť aj o usmerňovaní, prípadne riadení hier.  

Môžeme rozlíšiť viacero stupňov podľa organizovanosti, riadenia hier učiteľom. Poznáme: 

 Voľné hry, keď pedagóg nezasahuje alebo zasahuje len minimálne, 

 Usmerňované hry, keď pedagóg realizuje svoj výchovný cieľ, deti však len usmerňuje, 

neriadi a „nediriguje“ na každom kroku, 

 Riadené hry, keď vstup pedagóga je častý a intenzívny. 

 

Systematika hier: 

 

1. chodecké hry,   

2. lezecké hry, 

3. naháňačky, 

4. vyzývačky, 

5. predbiehačky, 

6. skákačky, 

7. podávačky, 

8. prenášačky, 

9. zaháňačky, 

10. prihrávačky, 

11. odrážačky, 

12. triafačky, 

13. pasovačky, 

14. prekážkové hry, 

15. hry na snehu a na ľade, 

16. hry vo vode, 

17. branné hry, 

18. hry so športovou tematikou. 

 

Zdravotný význam pohybových hier 

Pohybová hra prispieva k zdravému rastu a vývinu dieťaťa pokiaľ je vykonávaná správne 

a v zdraviu vyhovujúcom prostredí. Vplýva na rozvoj a činnosť jednotlivých základných 

systémov: 

 Oporný aparát (kostrovo-svalový): hry na správne držanie tela, kĺbovú pohyblivosť, na 

rozvoj pohybových schopností (sila, rýchlosť, vytrvalosť..) 

  Nervový aparát: (vo vzťahu k pohybu – nervovo svalová koordinácia) hry na rozvoj 

koordinačno pohybových schop., reakčné, priestorovo orientačné, rovnovážne, 

rytmické, kinesteticko-diferenciačné. 

 Vestibulárny aparát: reguluje rovnovážne pohybové schopnosti. 

 Kardiovaskulárny aparát: zlepšenie činnosti srdca a ciev, prevencia pred civil. 

ochoreniami, zvyšovanie všeobecnej pohybovej zdatnosti. 

 Respiračný aparát: lepšie zásobovanie organizmu kyslíkom, zvyšovanie vitálnej 

kapacity pľúc aj VO2max 

 Termoregulačný aparát: hry v rôznom počasí a prostredí prispievajú k lepšej regulácii 

telesnej teploty – prostriedok otužovania.  

Zásady pred uskutočnením hry: 

 vopred si pripraviť zásobník hier zodpovedajúci obsahu a cieľu aktivity, 

 hra má byť adekvátna veku, výkonnosti detí, počtu, priestoru, vybaveniu.., 
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 pripraviť si náradie a náčinie, materiál na označenie napr. naháňačov (čelenky, šatky, 

atď.) 

 už v úvode organizačnej časti použiť dvojstup, trojstup s tým, že takéto skupiny 

použijeme ako stabilné družstvá, 

 družstvám dať názvy – napr. rozprávkových postavičiek 

 mať pripravené ako hru vyhodnotíme – či družstvo, či jednotlivca.  

Zásady počas uskutočnenia hry: 

 vhodná motivácia – názov hry, príbeh, sprievodná riekanka či pesnička, 

 rozdeliť úlohy – určiť roly a postavenie hráčov, zvoliť útvar, východiskové a konečné 

postavenie, 

 vytýčiť hraciu plochu – čiarami, métami, bodmi a pod., 

 upozorniť na povelovú techniku – pripraviť, pozor, štart, zvukové, zrakové signály 

nepoužívať: tri-šty-ri, 

 zadať pravidlá – súbežne vykovať ukážku, 

 rozdeliť alebo rozložiť potrebné náčinie (môžu aj deti), 

 účasť učiteľa na hre – ako spoluhráča – motivačný prvok 

 ak sa hra nedarí – zjednodušenie pravidiel, veľkosť ihriska, neprimeraný počet hráčov 

Zásady po ukončení hry: 

 v najlepšom treba prestať, 

 určiť víťaza, 

 určiť kto odloží náčinie, 

 ak hra nesplnila očakávanie, skúsiť nájsť dôvod spolu s deťmi, 

 pre motiváciu nabádať deti aby tvorili nové variácie známych hier, 

 organizovať súťaže – v rámci triedy, školy. Výsledky zverejňovať na nástenke.  

Zásady delenie detí do družstiev: 

 početnosť v skupine je priamo úmerné obsahu – náročnejšia hra = menej hráčov. Tiež 

veľkosti hracieho priestoru. 

 rovnaký počet súťažiacich aj pri nepárnom počte detí, 

 dievčenské a chlapčenské družstvá navzájom nesúťažia, 

 v miešaných skupinách sa snažiť dodržať rovnakú výkonnostnú úroveň. 

Priestorové riešenie pohybovej hry: 

Pohybové hry z hľadiska postavenia hráčov v priestore môžeme vykonávať: 

1. individuálne 

2. vo dvojiciach, trojiciach i viacpočetných skupinách 

3. v družstvách 

a) v dvoch radoch 

- stojacich proti sebe 

- ak jeden hráč stojí oproti ostatným 

b) v zástupoch 

- stojacich vedľa seba, 

- stojacich proti sebe 
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c) v kruhoch  

- stojacich samostatne, 

- stojacich vedľa seba, 

- sústredných 

d) na ihrisku 

- na čiarach, 

- v poli.  

Rozvoj koordinačných schopností formou pohybových hier 

Rovnovážne schopnosti: 

 v naháňačkách vyradený hráč alebo ktorý sa chce zachrániť pred babou zaujme 

rovnovážnu polohu, napr. stoj na jednej nohe, 

 využívanie čiar ihriska v naháňačkách či štafetových hrách, 

 v štafetách prebiehanie po natiahnutom švihadle, lavičke, nízkej kladine a pod. 

 skákačky znožmo alebo na jednej nohe, 

 netradičné náčinie: balančné dosky, fitlopty, bosu, na jednej nohe, so zatvorenými očami, 

atď. 

 bicyklovanie, korčuľovanie, lyžovanie...aktivity so zmenenou plochou opory a kvalitou 

podložky. 

Rytmické schopnosti: 

 riekanky (vytlieskavanie, vydupávanie, vyklepávanie), 

 tanečno-pohybové hry s riekankou + hudobný sprievod nástrojmi Orffovho inštrumentára, 

 jednoduché lokomočné pohyby s hudobným sprievodom formou štafiet, 

 skákanie na švihadle, 

 preskakovanie čiar alebo nízkeho náčinia, 

 aerobik, zumba, atď. 

Reakčné schopnosti: 

 vybiehanie z rôznych štartových polôh vo vyzývačkách či štafetách, na signál, 

 prihrávačky, triafačky, prípravné hry na športové hry – vybíjaná. 

Priestorovo orientačná schopnosť: 

 štafetové hry s prvkami gymnastiky, prípravné športové hry (klamanie telom) 

 zápasnícke hry, kde každý hrá za seba a reaguje na viacerých protihráčov súčasne. 

Kinesteticko – diferenciačná schopnosť: 

 na paže: prihrávanie, hádzanie, triafanie (rôzna vzdialenosť, rôzna lopta), 

 dolné končatiny: odrazy, poskoky (na rôznu vzdialenosť, rôzne prekážky - výška), 

 prihrávky rôznym spôsobom (stojaci na stojaceho, stojaci na pohybujúceho...) 
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HUDOBNO POHYBOVÁ VÝCHOVA 

Ide o pohybové aktivity s využitím hudby. Patrí medzi neodmysliteľnú súčasť 

pohybovej výchovy detí v predškolských zariadeniach a v škole, najmä v mladšom 

školskom veku. Cieľom je výchova k rytmickosti, súladu pohybov s hudbou a rozvoj 

estetického cítenia. Základnými prostriedkami sú: 

 

 Hudobno-pohybové rytmické cvičenia 

sú to cvičenia, ktoré rozvíjajú zmysel pre vyjadrenie rytmu, taktu, tempa, dynamiky 

a výrazu vo vzájomnom vzťahu s melódiou.  

 Hudobno-pohybové hry 

rozvíjajú u detí sluchové vnímanie, pozornosť a pohotovosť.  

 Tanečné hry 

Základom pohybu v predškolskom veku je hra. Deti obľubujú hry so spevom a tancom, 

ktoré ovplyvňujú ich náladu a majú výchovný význam. Deti sa hudbu, piesne, básničky 

a riekanky veľmi ľahko a rýchlo naučia vnímať a vyjadrovať pohybom. 

 

Pri výučbe hudobno-pohybovej výchovy používame rôzne druhy hudobných nástrojov. 

Najviac používané nástroje, ktoré môžu deti ovládať aj samostatne, sú Orffove hudobné 

nástroje.  

AKROBATICKÉ CVIČENIA 

 Patria medzi gymnastické cvičenia 

 Všetky AC vychádzajú zo základných lokomócií = chôdza, beh, lezenie, hádzanie 

a zároveň nadväzujú na zdravotné cvičenia. 

 Rozvíjajú u detí najmä silu, pohyblivosť a koordinačné schopnosti 

 

Majú ich naučiť:  

 zmeniť polohy a postoje,  

 základy kotúľa vpred,  

 stoj na lopatkách, 

 rovnovážne polohy na nízkej a vyvýšenej podložke. 

 

Pre deti predškolského veku sú náročné = dopomoc, usmerňovanie dospelým. 

 

Pomôcky: 

 žinenky, molitanové podložky, filcové pásy, 

 lavičky, 

 nafukovacie lopty – fitbaly, 

 svojpomocne vyrobené pomôcky – gumy, ruky z papiera 

 

AC delíme na: zmeny postojov a polôh, prevaly, kotúle, akrobatické skoky 

 

 Prípravné cvičenia na zmeny postojov a polôh = bežiace koleso (vhodná na rozohriatie), 

lastovička, ozubené koleso 

 

 Prípravné cvičenia na prevaly (dôležité je si všímať správne a fixované držanie tela) = 

prevaľovanie, váľanie sudov 
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 Prípravné cvičenia na kotúľ vpred = kolísky, striešky, kotúľ vpred z vyvýšenej 

podložky, kotúľ vpred s dopomocou učiteľky, kotúľ vpred s papierovými rukami 

 

 Prípravné cvičenia na stoj na lopatkách = ľah vznesmo s dopomocou jedného dieťaťa, 

s dvoma deťmi, vyložia si nohy na stenu – spevnia telo a pretláčajú panvu, z ľahu 

vznesmo stoj na lopatkách cez pokrčené nohy. 

 

 Prípravné cvičenia na stoj na rukách = odrazy znožmo vpred (žaby, zajačiky), trojica – 

prehadzujú si dieťa medzi sebou, vzpor podrepmo – učiteľ vyťahovaním za boky 

pomáha vykonať stoj na rukách. 

 

 Prípravné cvičenia na akrobatické skoky – striedavo skok znožmo a roznožmo, odrazy 

s krčením zánožmo pravou, ľavou a oboma nohami súčasne.  

 

DIDAKTIKA TEV 

Didaktika (z starogr. didasko = učím, vyučujem) je vedecká disciplína patriaca do skupiny 

pedagogických vied ako aj do skupiny vied o športe v rámci odboru športová edukológia. 

Skúma a objasňuje zákonitosti telovýchovného procesu a jeho základných činiteľov a vzťahov 

medzi nimi.  

Skupina vied o športe má tieto odbory :  

 športová edukológia – výchova, vzdelanie,  

 športová kinantropológia – vonkajšia forma prejavu motoriky, 

 športová humanistika – individuálne spoločenské javy v športe (história olympionizmu). 

 

Podstatou didaktiky TV je teória vyučovania TV, teda ako rozvíjať základné motorické 

schopnosti, akými spôsobmi a metódami učiť žiakov nové pohybové štruktúry a zručnosti, ako 

organizovať čo najefektívnejšie TV proces, aby sa tento stal obľúbeným, aby sme získali 

žiakov pre pravidelné vykonávanie zvolenej pohybovej aktivity. 

Telovýchovný proces – špecifický druh výchovno-vzdelávacej činnosti, v ktorej sa plnia 

základné úlohy a ciele TV. 

Znaky TV procesu:  

Všeobecné:  cieľavedomosť, jednotnosť, komplexnosť, plánovitosť, sústavnosť, zákonitosť, 

integrovanosť, dynamickosť 

Špecifické: 

 pôsobenie na telesné a pohybové zdokonaľovanie človeka 

 zlepšovanie jeho telesnej zdatnosti a pohybovej výkonnosti 

 využívanie špeciálnych prostriedkov 

 špecifickosť podmienok 

 

 

  

https://sk.wikipedia.org/wiki/Starogr%C3%A9%C4%8Dtina
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PREHĽAD VÝVOJA SYSTÉMOV TELESNEJ KULTÚRY 

V EURÓPE A NA NAŠOM ÚZEMÍ 

 

Telesná kultúra 

Je súčasťou kultúry človeka a spoločnosti, podieľajúca sa na cieľavedomom telesnom 

a pohybovom zdokonaľovaní človeka. Je významným prostriedkom oddychu, zábavy, 

aktívneho, účelného a radostného využívania voľného času.  

Telesná výchova 

Je jedna zo zložiek výchovy a zložka telesnej kultúry, ktorá poskytuje základné 

pohybové vzdelanie, zlepšuje zdravie a zvyšuje fyzickú kondíciu.  

Telesná kultúra v praveku 
 

Už v praveku ľudia vykonávali činnosti, ktoré mali v sebe prvky pohybovej kultúry 

(lov, tanec, iniciačné skúšky). Existujú rôzne teórie vzniku telesnej kultúry. Základ možno 

tvorila pracovná činnosť, hra, mágia či len prebytok energie. Praktické formy TK vychádzali 

z existenčných potrieb: pracovná činnosť (lov, zber plodín), bojová činnosť (telesná príprava 

bojovníkov) herno-zábavná činnosť (úpolové, pohybové, loptové hry, rituálne obrady, tanec). 

 

Telesná kultúra v staroveku 
 

TK antického Grécka mala obrovský význam a vplyv na všeobecný rozvoj telesnej 

kultúry nielen v Európe, ale na celom svete. Známe sú dva odlišné výchovné systémy: vojenská 

výchova v Sparte – vychovávali vojaka, bojovníka (vojenský výcvik, otužovanie, tanec) 

a občianska výchova v Aténach – vychovávala občana (gymnastika, muziké, gramatiké) na 

princípoch kalokagatie – harmonický rozvoj tela a ducha. Človeka, ktorý nevedel plávať ani 

písať, pokladali v Aténach za nevzdelanca. V antickom Grécku sa konali aj rôzne hry 

a slávnosti, z ktorých najvýznamnejšie sa usporadúvali na polostrove Peloponéz v krajine Elis 

pri obci Olympia – olympijské hry. 

 

Telesná kultúra v Ríme 
 

V Ríme si výchova uchovala domáci charakter. Prostriedkami telesnej výchovy boli 

rôzne ľudové hry a cvičenia, u starších chlapcov chôdza, beh, skoky, zápasy a šerm. Veľká 

pozornosť sa venovala plávaniu, ktoré ovládali aj ženy. Významné miesto v živote Rimanov 

mali mnohé štátne slávnosti a hry. Tieto postupne strácali svoj tradičný charakter a zmenili sa 

na gladiátorské hry, ktoré mali zabávať najmä nízke vrstvy. Keď sa kresťanstvo stalo štátnym 

náboženstvom, gladiátorské hry zanikli. 

 

Rozpadom Ríma začala v dejinách ľudstva nová etapa – stredovek. Telesnú kultúru 

stredoveku v porovnaní s antickou charakterizuje všeobecný úpadok. Antika ľudské telo 

odhaľovala, stredovek ho ukrýval. Na telesnú výchovu sa zabúdalo, zanedbávala sa alebo ju 

úplne odsudzovali. V stredovekých mestách sa zameriavali najmä na vojenskú telesnú prípravu. 
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Rytierska telesná kultúra 
 

Svojráznym druhom výchovy v stredoveku bola rytierska výchova smerujúca k príprave 

zdatného bojovníka. Cieľom rytierskej výchovy bol rozvoj siedmich rytierskych cností (jazda 

na koni, plávanie, streľba z luku, šerm, lov, šachy a veršovanie), neskôr sa pridal tanec. 

Výsledky rytierskej výchovy sa preverovali na rytierskych turnajoch. Vynálezom strelného 

prachu a uplatnením žoldnierskych armád v 15 -16. storočí končí éra rytierov a ich kultúry. 

 

Telesná kultúra Slovanov 
 

Na naše územie prichádzajú Slovania v 5. storočí. V čase voľna či pri rituálnych 

obradoch pestovali rôzne hry, cvičenia a zábavy. Boli to najmä lovecké, pastierske, obradové, 

úpolové, letné, kultové hry – predovšetkým slávnosti letného a zimného slnovratu. Niektoré sa 

zachovali dodnes v podobe ľudových zvykov. Iné hry mali blízko ku gymnastike a akrobatike, 

k atletike, šermu, v zime zas sánkovanie a korčuľovanie.  

 

Humanizmus a renesencia 
 

V 15. storočí sa začal formovať nový pohľad na svet, definovaný ako humanizmus 

a renesencia. Prejavil sa v orientácii na pozemský život, na vzťah k prírode a človeku, obnovil 

ducha antiky a ideál kalokagatie. Bola v ňom zastúpená i telesná výchova s hlavným dôrazom 

na pohybové hry. Pozitívny vzťah k telesnej výchove mládeže sa prelína celoživotným dielom 

Jána Amosa Komenského (1592-1670), ktoré vychádza z prirodzenej potreby pohybu dieťaťa 

ako základného prejavu života. Telesnú výchovu chápal ako organickú súčasť výchovy od 

útleho veku.   

 

Telovýchovné systémy 
 

Do obsahu školskej telesnej výchovy v prvej polovici 19. storočia výrazne zasiahli aj 

niektoré telovýchovné systémy v rôznych štátoch. Najvýznamnejšie boli Nemecký, Švédsky, 

Anglický, či Francúzsky telovýchovný systém. Tu musíme spomenúť Francúza Pierre de 

Cubertina, ktorý sa zaslúžil o znovuzrodenie OH. Prvé novodobé olympijské hry sa vďaka 

nemu uskutočnili v roku 1896 v kolíske OH v Gréckych Aténach.  

 

Sokolské hnutie 
 

Všetky spomínané telovýchovné systémy ovplyvňovali vývoj 

telesnej kultúry aj na našom území. Medzníkom v rozvoji telesnej kultúry 

českého a slovenského národa bolo založenie českého telocvičného spolku 

Sokol, ktorého hlavným zakladateľom bol Dr. Miroslav Tyrš (1832 – 

1884). Tyrš bol vynikajúcim telovýchovným odborníkom, ktorý 

zdôrazňoval význam školskej telesnej výchovy, organizoval verejné 

vystúpenia a výlety, na ktorých propagoval telesnú výchovu.  

 

Branislav Zoch (1843-1921) – významný pedagóg, ktorý sa usiloval 

popularizovať telesné cvičenia najmä prostredníctvom mládeže. 

Organizoval verejné cvičenia na gymnáziu v Revúcej.  

 

Základom vyučovania TEV v školách sa stala Tyršova telocvičná sústava, zvýšil sa počet 

kvalifikovaných učiteľov telesnej výchovy, zlepšili sa aj materiálne podmienky, vychádzal 



71 
 

časopis Telesná výchova mládeže. Dobrovoľná telesná výchova sa mohla vykonávať v rôznych 

spolkoch – Sokol, Orol, Skauting. Telovýchovný a športový život od 1957 až do 1989 riadil 

Československý zväz telesnej výchovy. Neskôr sa jeho nástupníckou organizáciou stalo na 

Slovensku Slovenské združenie telesnej kultúry.  

 

V súčasnosti ako ústredný orgán štátnej správy na úseku starostlivosti o telesnú výchovu a šport 

je Ministerstvo školstva, vedy, výskumu a športu SR. K nemu patrí aj Slovenská asociácia 

športu na školách (SAŠŠ), ktorá všestranne pomáha rozvíjať športovú činnosť detí a mládeže 

s osobitným dôrazom na organizovanie školských športových súťaží najmä na základných 

a stredných školách a Slovenská asociácia univerzitného športu (SAUŠ), ktorá koordinuje 

športový život na vysokých školách a univerzitách.  
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PRÍLOHY: ODBORNÁ TERMINOLÓGIA - Slovník 

Pojem - odborný 

výraz 
Význam (vysvetlenie) pojmu 

Odborná 

terminológia 

Odborná terminológia plní: komunikatívnu funkciu - používajú ju cvičenci, športovci, 

cvičitelia, tréneri, rozhodcovia, novinári, komentátori informačnú funkciu - 

prostredníctvom termínov (odborných názvov) sa vytvára presná predstava o polohe, 

pohybe, cvičebnom tvare 

Cviky údov - 

časti tela 

Cviky údov (časti) tela sú také cvičenia, pri ktorých pohybujeme jednotlivými časťami 

tela tak, že nemeníme ani postoj, ani inú polohu tela: - cviky hlavy - cviky trupu - cviky 

paží - cviky nôh 

Polohy a pohyby 

celého tela 

Cviky celým telom sú také pohyby, pri ktorých sa vykonáva pohyb celým telom, ale tak, 

že telo neopustí miesto, na ktorom sa cvičí. 

Stoje Stoje sú cviky, pri ktorých telo spočíva na zemi (na podložke) jedným alebo oboma 

chodidlami 

Kľaky Kľaky sú cviky, pri ktorých spočívame na zemi kolenami (kolenom) – súčasne sa 

opierame chodidlami alebo predkolením. 

Sedy Sedy sú cviky, pri ktorých telo spočíva na zemi (podložke) zadnou alebo sčasti bočnou 

stranou stehien. 

Ľahy Ľahy sú cviky, pri ktorých spočíva telo trupom na zemi (na podložke). 

Podpory Podpory sú také cviky, pri ktorých váha tela spočíva tlakom na rukách, na predlaktiach, 

na ramenách alebo na celých pažiach. 

Visy Visy sú cviky, pri ktorých je telo zachytené rukami (pažami) alebo nohami na 

vyvýšených predmetoch (náradí, skalách a pod.) tak, že tu pôsobí ťah smerom dole 

(zemská príťažlivosť). 

Obraty Obrat je pohyb, ktorým meníme vzťah tela k prostrediu okolo jeho výškovej osi. 

Toče Toče sú kruhové pohyby tela okolo osi mimo tela. 

Vzťahy Vzťahy sú cviky, pri ktorých sa dostáva telo z visu do podporu (vzoprenie, výmyk). 

Mety Mety sú kyvadlové pohyby tela cez náradie (výšvih, prešvih, kolo, strih). 

Kmihy a hupy Kmihy a hupy sú kyvadlové pohyby tela vykonávané opakovane. 

Prevraty Prevraty sú pretáčavé cviky celého tela okolo pohyblivej osi pliec (kotúle, premety...). 

Zaužívané pojmy Nahrádzajú odbornú terminológiu pri laickej komunikácii, alebo pri cvičení s deťmi 

(indiánsky sed, stojka, mlynské kolo...) 

Motivačné 

cvičenia 

Odborná terminológia je nahradená riekankou, básničkou, piesňou, ktorá motivuje deti 

k cvičeniu – používajú sa pri malých deťoch. 
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Popis cviku: 

T: 

Terminológia: východisková poloha – poloha tela a končatín, napríklad stoj mierne 

rozkročný, vzpažiť popis cviku (pohybu), napríklad úklony vpravo, vľavo pri pohybe 

dvoma smery uvádzame v P (vpravo), v Ľ (vľavo) pre návrat do východiskovej polohy 

uvádzame slovo späť 

PP: Pracovný povel: používame ich pri starších deťoch, žiakoch, cvičencoch používame 

slovesá v rozkazovacom spôsobe (napríklad otoč v P, Ľ) alebo slovesá v prítomnom čase 

(napríklad krúžime pažami vpred) určíme, nakoľko dôb sa má cvik vykonať (najčastejšie 

sú to 4 doby) 

M: Motivácia: používame ju pri malých deťoch (3-4 roky) snažíme sa pohyb priblížiť 

činnosti ľudí, zvierat, pohybom v prírode a pod. motivácia by mala byť podobná pri 

všetkých cvikoch a viazať sa na predchádzajúcu (nasledujúc) činnosť (napríklad všetky 

cvičenia budú o mačičke, lebo činnosti sú zamerané na poznávanie zvierat; cvičenia 

budú o šoférovi, lebo ďalšie činnosti sa viažu k poznávaniu povolaní a pod.) 

Ss: Svalová skupina: určujeme tú svalovú skupinu, ktorá sa do pohybu najviac zapája (do 

pohybu sa často zapája viacero svalových skupín) 

D: Dávkovanie: určujeme počet opakovaní (napríklad 4x) pri pohybe oboma smermi 

napíšeme 4x4 niekedy sa nedá presne určiť počet opakovaní - vtedy môžeme napísať 

podľa potreby (napríklad pri opakovaných skokoch, pri dychových cvičeniach...) 

Radenie 

jednotlivých 

cvikov(zásada 

postupnosti) 

pri malých deťoch z nízkych polôh do vyšších (sed, kľak stoj)                               pri 

väčších deťoch, žiakoch, cvičencoch z vyšších polôh do nízkych (stoj, kľak, sed, ľah) – 

cviky radíme:                                                                                   hlava, krk                                                                                                 
horné končatiny, ramenný pletenec, prsné svaly                                              hrudná 

časť chrbtice, hrudník, chrbát, drieková časť chrbtice                             brušné 

svalstvo                                                                                       relaxácia                                                                                                  
dolné končatiny, bedrové kĺby, klenba chodidla                                            dychové 

cvičenia 

Zrkadlové 

cvičenie 

HOVORÍME VPRAVO, ALE MY CVIČÍME VĽAVO a opačne 
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ZDRAVOTNÉ CVIČENIE 

ZDRAVOTNÉ CVIKY - krčná časť chrbtice 

1.  

Terminológia: Ľah vzadu, upažiť; predklon hlavy (brada na hrudník – alebo 

pozrieť sa na špičky) a späť.                                                              
Pracovný Povel: Predkloň a späť! 

2.   
dvojice oproti sebe T: Ľah vpredu, upažiť; fúkanie do ľahkých predmetov 

(vata, balónik, loptička...).                                                                              

PP: Fúkajte!  

3.        

T: Sed rovný, pripažiť; otáčanie hlavy v P, v Ľ (vo vodorovnom smere).     

PP: Otoč v P a späť. Otoč v Ľ a späť! 

ZDRAVOTNÉ CVIKY - ramenný pletenec 

4.     

T: Sed rovný, paže voľne vedľa tela; dvíhanie ramien hore a späť.             
PP: Zdvihni a späť! 

5.       

T: Sed pokrčmo, paže voľne vedľa tela; dvíhanie ramien hore a späť.         
PP: Zdvihni a späť! 

6.        T: SSS, paže voľne vedľa tela; dvíhanie ramien hore a späť.                       
PP: Zdvihni a späť! 

 

ZDRAVOTNÉ CVIKY - medzilopatkové a prsné svalstvo 

7.        
T: Sed rovný, ruky v bok; tlačiť „lakte“ vzad a späť.                                  
PP: Zatlač vzad a späť! 

8.   

T: Ľah vpredu, pripažiť, brada opretá o podložku; hlavu zodvihnúť tesne nad 

podložku, cez upaženie zapažiť do krajnej polohy a späť.                          
PP: Pomaly zapaž a späť! 
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9.   

T: Stoj mierne rozkročný, upažiť pokrčmo (svietnik); vzpažiť von a späť 

(variáciou je zatláčanie paží vzad).                                                           
PP: Vzpaž a späť! 

ZDRAVOTNÉ CVIKY - drieková a krížová časť chrbtice, sedacie svalstvo 

10.  T: Ľah vpredu, upažiť; mierne nadvihnúť hrudník nad podložku a otáčať sa  
v P, v Ľ.                                                                                                  
PP: Zdvihni a otoč v P, v Ľ! 

11.   

T: Ľah vzadu, pripažiť; úklon v P, v Ľ pomalým sunutím rúk po stehne až na 

lýtko a späť.                                                                                            
PP: Ukloň v P, v Ľ! 

12.   

          

T: Sed rovný, upažiť (alternatíva – vzpažiť); úklon v P, v Ľ, dlaňou sa 

dotknúť podložky.                                                                                   
PP: Ukloň v P, v Ľ! 

ZDRAVOTNÉ CVIKY - brušné svalstvo 

13. 

 

T: Ľah vzadu, paže voľne , mierne od tela; ohnúť špičky, predklon hlavy, 

pozrieť sa na špičky a späť.                                                                     
PP: Ohni, predkloň a späť! 

14. 

T: Ľah vzadu, paže voľne , mierne od tela; prednožiť P, Ľ a späť.                  
PP: Prednož P, Ľ, polož! 

15.  

T: Ľah vzadu, skrčiť prednožmo – kolená na hrudní, upažiť; prednožovanie 

a krčenie nôh.                                                                                             
PP: Prednož, pokrč! 

ZDRAVOTNÉ CVIKY - dolné končatiny 

16.  T: Ľah vzadu, upažiť; prednožovať P,Ľ                                                    
PP: Prednož P, Ľ! 

17.  
T: Sed rozkročmo, upažiť; predklon, ľavou rukou sa dotknúť pravej špičky – 

to isté opačne.                                                                                         
PP: Predkloň sa a dotkni špičky! 

18. 

 

T: Podpor kľačmo; zanožiť P, unožiť P, zanožiť P a späť - to isté Ľ.          
PP: Zanož, unož, zanož a späť! 
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ZDRAVOTNÉ CVIČENIA S RIEKANKOU 

 

Medzilopatkové svalstvo (posilňovať), prsné svaly (preťahovať), krčná časť chrbtice. 

 

Sed skrčmo skrížny, vzpažiť von, hmit – ohnutý predklon – predpažiť, 

hmit. 

Čučoriedky, černice,  

mám ich vyše čapice.  

Tuto si ich majte, čokolády dajte.  

 

 

Sed skrčmo skrížny – skrčiť pripažmo, ruky na plecia – vzpažiť pravou 

– vzpažiť ľavou (dlane vpred) – skrčiť pripažmo pravou, skrčiť pripažmo ľavou. 

 

Odtrhnem si čerešničky, 

urobím si náušničky. 

Cingi lingi cingi bom,  

už mi zvonia za uchom. 

 

 

Posilnenie brušného svalstva 
 

Vzpor vzad sedmo, prednožmo pokrčiť – chodidlá na zem, prednožiť pravou (ľavou) – hlavu 

ku kolenu a späť. 

 

Len čo vstanem z postele,  

už aj cvičím vesele.  

Ako zajko v rannej rose,  

máčam labky, nôžky bosé.  

 

 

Ľah vzadu pokrčmo, mierne roznožmo, chodidlá na zem – hrudný 

predklon, predpažiť, ruky na kolená – späť. 

 

Žabka z vody vyskakuje,  

hlavičku si naťahuje,  

na brehu si pokvakáva,  

chrbátik si vyrovnáva. 
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Posilnenie chodidla (cvičiť boso) 

 
Chôdza vo výpone, vzpažiť. 

 

Cupi lupi do chalupy,  

cupi lupi domov bež,  

ja som zmokol, ty si zmokla,  

kto nebeží zmokne tiež.  

 

 

Sed pokrčmo – roznožmo – chodidlá sa dotýkajú pätami a špičkami (okienko). 

 

Lasica si k líške sadla, 

spolu hľadia do zrkadla. 

Ľaľa líška, ty si malá, 

lasica sa vysmievala.  
 

Uvoľnenie bedrového kĺbu 

 
Stoj spojný, krčiť prednožmo vyššie striedavo pravou a ľavou (paže prirodzený protipohyb). 

 

Ľavá nôžka, pravá nôžka,  

zatancujeme si troška. 

Hlboko sa predkloníme, 

veselo sa zatočíme.  

 

 

 

Vzpor drepmo zánožný pravou, hmit – skokom výmena nôh, hmit. 

 

Ľavá, pravá, ľavá, pravá, 

každá myška chce byť zdravá. 

A po veľkej námahe, 

oddychuje vesele. 
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Zvyšovanie pohyblivosti chrbtice, preťahovanie svalov chrbta a zadnej strany 

stehien. 

 
Stoj rozkročný, upažiť dlane hore – hmit – ohnutý predklon, 

predpažiť, dlane na zem, hmit. 

 

Náš strakatý kocúrik, 

spadol z piecky na múrik.  

Hľadí dolu z výšky,  

chytajte ho myšky.  

 

 

 
Vzpor kľačmo – upažiť pravou, otočiť trup vpravo – späť to isté opačne. 

 

Zafúkal vetríček, 

do bielych hlavičiek. 

Takto ten šibal, 

kvietkami hýbal. 

 

 

Posilňovanie stehenných svalov 

 
Chôdza v podrepe (ruky vbok). 

 

Lezie žaba po rebríku, 

opravuje elektriku.  

Ide to, nejde to, 

necháme to na leto 

 

 

Poskoky znožmo na špičkách (ruky vbok, skrčiť pripažmo, ruky na plecia a pod.). 

 

Čimčara čim, vrabčiakov som syn.  

Skáčem, skáčem k tomu dvoru, 

tam kde mlátia, tam kde orú.  

Čimčarára čim, vrabčiakov som syn.  
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IKA TIKA GYMNASTIKA 

 

 

Ika tika gymnastika, 

z hlboka sa dobre dýcha. 

 

Stoj spojný, upažiť skrčmo: 

vzpažiť – nádych, predklon – výdych. 

 

 

Raz – dva, raz – dva, 

na poli je brázda, 

 

Pochod na mieste: zdôrazniť prácu paží 

a správne držanie tela. 

 

 

po nej drobčí jarabica 

a na konci otočí sa. 

 

Poskoky znožmo vpred, ruky vbok 

a na konci poskokmi obrat o 360˚. 

 

 

Vysoko je slnko, 

hlboko je zrnko, 

 

Stoj spojný, vzpažiť von: 

pohľad na ruky, drep. 

 

 

cez rieku je most, 

cvičili sme dosť. 

 

Vzpor drepmo: výskok do stoja. 

 


